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 په کومه ډله کې يې؟ 

ب  وکڅ  هر چ  لې د    ، وي  تنېښشخصيت 

لري انداز  او  راز  پياو  ،مختلف  او   تياړ د 

والي او  هښ د    ،وي  کيټخپل    ېي   ۍکمزور 

خپل والي  ا  ګرندغه   ،بد    ې ي   خړ مثبت 

 جدا وي او منفي جدا.  

ل  اول بايد  خپله  په  انځخپل    رډېاو    ږخو 

ا  انځيا د    زنو،ېوپ   ې د شاوخوا حلق  هړ په 

 ېلا پس  هښ   و څتر    وړ او نظر معلوم ک  ېراي

ک کمزور   و ړ بهتر  ل  ېورک   ۍاو  ل  ږ يا    ه ږ تر 

 . وړ ک  ېکم

روغت  که رواني  د  نو  په    رانټاک ډ  اینه  مو 

يا به    ېبه دا ي   ای  ېسي چ   یزندل ېپ  ۍآسان

ته د منلو    ېهم اول خو به تاس   هڅدا؛ که  

او که داس   ړو مو    ېخاشه غوند  ېنه وي 

  من ېښنو يو رقم به اند  وزي همې ته پر  ړۀز

 يئ. 

نظر واخيستل سي، خپل    ېدا ده چ   هښ   نو

پر وخت   او  مالوم سي  باطن در  او  ظاهر 

 چاره وسي.   ېي

  رټ اکډاو هم د    ږهم زمو  زندنهېپ  شخصيت

لا وختي مالوم او   وڅپاره ضرور وي تر  له

بهتر   ېتداوي سو چ لور    ګۍزنده  ېد  پر 

 واخلو.   امونهګ  کټچ

روغتر   د ناروغيو    ایواني  عصبي  عقلي  او 

شخصيتونه او خصوصيات    ېينځ  رانټاکډ

 :  ييښ  ولډ ېپه لاند  ېي

چ  (:Introvert)   یخولړم .1   ې هغه 

  ې پات ېک  ريالېاو پرُ سکونه چاپ انتهځ

نه ور  ،  ويښ خو   ۀ دېک په خبرو  د چا 

به کوي  ېبلک   ي ږي ګډ د  ،  ژور سوچ 

نيزد   وږ ل او    یپلو   يکوړا  ېخو  وي 

 ورکوي.    توانايي توبېيواز 

له    ې هغه چ  (:Extrovert)   څیخبرلو  .2

ي  ت  ېنورو سره    ولنيز ټوي.    رېساعت 

  ولو ړ فعاليتونه خوند ورکوي. رابطه جو

  کوي او  ې خبر   ې رډېوي.    ی ومبړ   ې ک

 صميمي وي.   کافي

  ټ روور ټ هم ان  (:Ambivertمعتدل )  .3

ا هم    ، لري  ېن ګړ انځ  ټ روور ټ کسېاو 

چوپتيا   ولنيز ټکله   کله  او  سي 

سره  ،  ويښ خو  حالاتو    ان ځمقصد 

 .  ويړ جو

) هيله  .4 هر    ېهغه چ  (:Optimistمن 

ک په  ،  وريګ  خ ړ ا  انهښ رو   ې شي 



ق   ۱۴۴۸م/ صفر ـ ربیع الاول ۲۰۲۶ش/ اګست ـ ستمبر ۱۴۰۵لومړی کال، څلورمه ګڼه، اسد ـ سنبله   

 

  
2 

ک  بهتر   ېستونزو  د  لري  ۍ هم    ، تمه 

والي په  ه ښ د    ې مطلب په هر حالت ک

 وي.   ېک  هټل

چ  (:Realist)   راګحقيقت  .5   ې هغه 

همغس   ګېرنهڅشيان   ورته    ېوي، 

ک،  وريګ بلک  ي ېږ جذباتي  په    ېنه 

خبرو    ،کوي   ړېکېپر  ړېحقيقت ولا 

او   اغوندي  ور  جامه  عمل  د  ته 

 حل کوي.   ښې ېستونز 

6.  (  (:Idealistارماني 

چ د    ېهغه  دونيا  د 

و  خوبونه    ې چ  يړ غوا  ،نيیبهتري 

او   هم    هڅکه    وي  یوالهښ انصاف 

بدلون    خو  حقيقت بدل وي  د مثبت 

 او اميد روان وي.   هڅه ېپاره ي له

) پُخته  .7 هغه   (:Perfectionistکار 

،  درسُت وي  ې د  ی هر ش  ي ړ غوا  ېچ

رو د معيار د غوره والي  او نو   انهځله  

او که کار    يږ يږتفصيلي غ   ،هيله لري

 .  ي ږوري ځسي، ن ړبشپ هښ 
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 توپي  ټرِسټاو سايکا ټسېد سايکالوج

)ارواپوه( او   ټسېخلک سايکالوج  زياتره

اعصابو )   ټرسټسايکا يو  رټ اک ډ  د  سره   )

وايي  ټسېسايکالوج،  بولي به  دوا    ته  ته 

ورته وايي    ېهغه چ   ؟ې نه توصيه کو   ېول

  ټ رسټد سايکا  ې نه، بلک  ږدوا ورکول زمو

نو    هښ ايسته به په حيرت ووايي    ،یکار د 

 دي؟  ګېانڅ ېل ېب ېل ېدا دوه ب

 ځترمن  یپاره د دو به د عامه پوهاوي له  دلته

والي   مختلف  او  عمده    ېينځد جلاوالي 

 . وړ بحث وک   ېلاملونو باند 

 ږشپ  -  هځپين  ېچ   ،یهغه د  ټ رِسټسايکا

لوستي وي، بيخي    ځیطب پوهن  ېکاله ي

نورو   د   / MD  ر،څېپه    رانوټاکډلکه 

MBBS  طب    ی لرونک  ري ډګ له  خو  وي 

ي   يځپوهن عصبي    ېروسته  عقلي  په 

ک  حاصل يا    مهارت  ېناروغيو  تخصص 

 وي.   ړیک

)   ټسېسايکالوج  او دولسمه  له   ينوځبيا 

په دوره   ېسې آن د ل  ېک  وادونو ېهجايونو / 

انتخابي  ې ک کاله    لورڅ( روسته  يږلا رشته 

لوست او ممکن    ېارواپوهنه    ې د  روډې وي 

ماس  ېپس کلنه  يو  يا  او  کلنه  يا    ريټدوه 

 وي.  ړېک يپلومهډ

دو   د  فرق  اساسي  او  دا   ځترمن  یبل 

په نزد د انساني    ټرسِ ټد سايکا  ېچ  ،ید

  ې ب  دل،ېبدل  ،یوالرويو او سلوکو مختلف 

په بدن او دماغو   یوالنظمي او غيرِ عادي 

موادو، هورمونونو او    مياويېک  ينوځد   ېک

 . انزايمونو، د کمي او زياتي پايله ده

چ  انټسېسايکالوجمګر   دغو    ېوايي  د 

ا  مياويېک اغ  وندهړ او   زمنوونکوېنورو 

کم د  عمده    تښ موادو  شا  تر  زياتي  او 

دغو موادو  ، يانې په  یفکر د   ږسبب زمون

منشاء   تغير  ېک اصل  ده،  خبره  دوهمي 

 . یخيال او سوچ د  ږزمون

دو   ماغزو    ید  په  انسانانو  د  اول  وينا؛  په 

او بيا نور بدلونونه    يږ خيال پيداکي  هڅ  ې ک

س  :ولډپه    ګېلېب  د ؛  يږ نديګرڅ   و ړ په 

يواز   ېک   )يخني(  يکي  شپه  توره    ې په 

مو  ېرېچ په کوم  يوو،  يا ورسک    ړ روان 

ک  ېد   و،ړ او داسکله    ې وخت    ې کله 
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  ، دي  ېراپس  وک څله شا    ېمحسوسوو چ 

 هم نه وي.  څبه هي ې په حقيقت ک ېينګ

رن  ې ک   دماغو دغه  راتلو سره    ګې له  خيال 

لکه:   يي؛ښ تغيرات    ې ينځبدن    ږزمون

ساه    ي،ږ زيېضربان مو ت   ړۀ د ز  و،ېږ ک  ېخول

قدمونه   زېت  زې او يو دم ت  يږمو ماته ماته کي

د يو فکر او خيال له امله    هڅهر    دا،  اخلو

  ې به شتون نلري چ   هڅ  ېداس  ۀنکه   ي،ږکي

 حال ته رسولي يوو.  ېد  ېي  ږمون

دا    ،ید  ولډ  ېد درملن  ېدريم توپير ي 

لکه    ؛ټرسِټسايکا  ېچ مواد،  کيمياوي 

هورمونونه،   رز، ټرانسميټنيورو   ېينځ

دو  نو  بولي  وجه  لويه  نور  او    ی منرالونه 

مواد    ې ينځ  وڅ   تر،  دارو درمل توصيه کوي

برابر    یېتوازن    ېسي چ  ېنه  ېينځتنبيه او  

 . يړ او مشکل رفع يا را کم ک

سايکالوج  خو چ  ټسېد  نظر  اصل    ېپه 

  ې کوي چ   هڅ نو ه  یسبب خيال او فکر د

د ناروغ يا صدمه ليدلي تن خيال او طرز 

ک بدل  د   ی وا  ي ړ تفکر  کس    ېپه  سره 

 . يږرغي

په   ټسېسايکالوج  د دوا  د  نزد،  ذريعه په 

ا   ې لکه د ون  ،ید   ېعلاج داس  په    ستلو ېد 

 ډلنرا  اخونهښ او    ګې انڅ  ې د ون  ې چ  یجا

 سي.  ی اړ ک

چ  ی دو  لري  د    ې باور  ونه  ناروغي  د  دا 

درملن  مرسته    ېاروايي  په  مشورو  سلا  او 

 . يږکي  ستلېا خهېبيخي له ب

مثال   ږمو  ېچ  ګېرنڅ  لکه يو  پورته 

او    ره ېتنها لاروي و که د دغه يک   ؛ړراوو

ک ختم  وويل سي    او  سي  یاړ وهم  ورته 

هم تر شا نه دي روان نو   څهي ېتا پس ېچ

 . يړ پيدا نه ک  تياړ ته بيخي ا  انو ګبه دوا   یدو 

تر    رټاک ډوو د ارواپوه او عقلي عصبي    دا

توپيرونه  ېينځ  ځمن   ې د   واضحه؛  بنُيادي 

  ی کار پر خپل خپل جا  و ړ د دوا  ېوي چ

ارز  خو    ید  تمنښ خورا    و ړ دوا  دځکه 

يو    وګانڅ زياتره  او    یجامتخصصان 

  .يړ مهاله دنده پر مخ وهم

داس  رډې ورنک  ېناروغان  دوا  که    ل ړ دي، 

جو  خبرو  د  نو  لکه    هګسي  وي،  د  نه 

په درملو    ې ي  ړیلوم  ېچ ،  شيزوفرينيا ناروغ

عادي حالت ته د راوستلو کوشش    ېباند

له اروايي    ېنوره درملنه ک   ېاو بيا ي   يږکي

 . يږ اخيستل کي هګټدرسونو 

د ذهني او عصبي    ېک   وادېه  ږ زمون  ې چ  دا

و   ېچ  هڅروغتيا   نورو  د  او عادي    وړ آن 
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صِحي ستونزو په  

عامه   هړ ا چندان 

 نسته.  یپوهاو 

راز   دغه

نه  هم  ارواپوهان 

خاص   هڅ

او   لري  امکانات 

نورو  نه   د  لکه 

  ولنو ټتخصصي  

په دولتي    ېغوند

 لري.  ېاو حلق  ېولنټسطحه 

مرکزونو،    کهځ  نو روغتيايي  په  خو 

کتن او  برخه    ې ک  يوځروغتونونو  ارواپوه  د 

 ، څه چېکوي  رټاک ډکار هم عقلي عصبي  

د  زيان  په  ناروغانو  د  يي  هم  هم  د    ې او 

پس  ټرسِټسايکا لا  او    رډې   ېمصروفيت 

 . ړیسخت ک

هغه وخت حيرت يوسي    انټسېسايکالوج

له    ېچ زه  وايي  او  راسي  ورته  مريضان 

کاروم خو    ېان ګدوا    ېراهيس  ېمود   ې رډې

 نتيجه نه ورکوي. 

اصلي لامل دا    ېد  د

چ دو   ېده  د    ید 

ب او    ېعصبي  نظميو 

هغس   ې ناروغيو 

کي  نه  ،  يږتشخيص 

يو ارواپوه د    ېچ   کوم

ازموينو    ينوځ معاينو، 

په   مشورو  سلا  او 

اسان  رډېمرسته     ۍ په 

 سي.  ی سره کول

چ  هډلن مرهم   ېدا  په  خبرو  د  ارواپوه 

 دږکوي، هغه هم او  هڅه  دوېد رغ  ېستاس

آن   يا  اعصابو   او   عمري  ولټمهاله    د 

  ان )نيورولوجېسټ او سايکاټرېسټ( رټاکډ

دوا په  کم  انوګمو  د  اعرضو  او    دوېد 

يا هم    مهالهډ کوشش کوي البته لن  دوېآرام

 !دمهالهږاو

 زمنهېکچه اغ  يوالهړن  پهچې فکر مو وي؛  

چ ده  هغه  له   ېدرملنه  حالت  د  ناروغ  د 

اروايي    ېمخ او  جا   ريکونهټ دوا    ی يو 

 وکارول سي. 
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 لري؟  انیز  هڅ ېکړیپه زور جنسي ا Viagraد 

هم د    وی  ېمشهورو جنسي درملو له جمل  د

Pfizer  ۍکمپن  Viagra  اصلي    ېدي، چ

ک  ی د   Sildenafil  یېنوم   بازار  په    ې او 

 . يېږپيدا ک مانهېپر ښۀ و ڼمختلفو ب

  ړۀ )د ز  Anginaد    ې ک  1989درمل په    دا

د حملوي درد( د    ېن ید آفت له کبله د س

رامن موخه  په  شول  ځتداوي  له   خو  ته 

په    Viagraد    ایب  ېسیراه  1998 نوم  په 

  ن ید جنسي کمزوري د تسک  ېک   ونوېټمارک

 . يیږ په موخه کارول ک ېدرملن  او

ته   ونوګر  ېدا درمل د جنسي آل  ېچ کهځ

سره د   کولوټ او چ  رولوډېپه  رید به  ېن ید و

Erectile Dysfunction   جنسي    ېيان د 

آسانه حل لاره    دلو،ېسم نه راپورته ک  ېآل

 ده. 

موقتي    ېد دغ  ی په خپل جا  ایدا ب  ېچ  البته

تهديدونک  ګڼې  ګنڅتر    ګټې   ې زوند 

 . وي ړ هم راولا  ېستونز 

چ  هغه پيلوي،    ګډ  ینو   ېخلک  زوند 

عمر    رډېسوي وي،    ې پات  ې لار   ې جنسي ب

داس  ایولري   په  وي    ویناروغ  ېهم  اخته 

  ړی ک  زمنېاغ  یېجنسي زوند    ی د دو   ېچ

 وي، دغو درملو ته مخه کوي. 

ا   ېچ  ييښ   ېنڅېړ  د    ېک  کهړیپه جنسي 

انزال   او  تر    2له    وختدخول    قو یدق  7نه 

خو که د    يیږ نارمل تصور ک  خيېب  ېپور 

نه وي يا    ېک   نجیر   ې " په دګن ېمیاټچا "

" کمه وي نو په خپل سر د دغو  مناټې"س  ې ي

جا په  کارولو  د    ايي یروغت  ېد   ی درملو 

د سالم    ېستونز   ې او د خپل  ي ړ مرسته وغوا

 دي سي.   ېک  هټحل په ل

د دغو درملو کاروونکي،    ه ګتو   ېمهالډلن  په

د کوروالي پر مهال له خپل جنسي قوت  

او    دهی شد  ېاو فکر کوي چ   رضا وي   خهڅ

والي    ه ړ د تک  یې  کهړیجنسي ا  دهږنسبتاً او

په    ا ی  وي ړ جو  ورځ" انالي یزبردست "خ  و ی

 تي. سا یېنفس اصطلاح عزتِ 

لاسه    وګټموقتي    وی سو  ادویپورته    د تر 

کولو په خاطر د دغو درملو کاروونکي د  

اعراضو،    ينوځ جانبي  عادي  او  عمومي 

سر  مخ  د  چرخي،  سر  سردرد،    ۀ لکه: 

هضمي او نورو په  بندش، بد   ېد پز   دل،ېک

حالتونو    دونکویزوند تهد   ېله داس   ونګډ

تصور    یې  یدو   ېسي چ  یدل ېسره مخ ک
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ک وي  نه  هغو    وی  ېچ   ړیهم   خهڅله 

 . ید  توبدي ږرو

درملو له کارولو پرته   ادوید  ایخلک ب دغه

لی  سوچ هم نسي کو   ېک ړید جنسي ا  یڅه

  ې په لاند   ایب  یېحالتونه    مینور وخ  ې نځی  او

 دي:  ولډ

ل .1 بشپ  ای  راتیتغ  دید  لاسه   ړهم  له 

 ورکول. 

محروم  دلوېاور  .2 په   ا ی  دلېنه  هم 

 . یار ګشن ې ک  ونوږ غو

س .3 ز  ایدرد    ېنید  منظم   ریغ  ړۀد 

 .کانونهټ

 . دلې د نفس بند ای يګتنسا .4

 . يګ رېاو م ېعصبي حمل ،ېکټج .5

چ  هغه و   ۀ و ی په    ې خلک  د  په    را ګایوار 

تقو  وڅشمول   جنسي  د    درمل   یېنور 

وکاروي  هم په    راګ ایو   ېواز یهم    ایمهاله 

و نه کاروي    قهیطر  ېسو   ودلښ هغه خپله  

احتمال    ي،ړ استعمال ک  وز ډ  ړ په لو  یې  ای

 سره مخ سي.   ېنړیم اپيڅنا ېسته چ

هم دغه درمل کاروي،   ایب  ېخلک چ  هغه

واوري او    ېمشور   اييیروغت  یې   هړ په ا  دیبا

 . يړ عملي ک

  و، ی فشار، قلبي ناروغ  ړ د لو  ېچ   یهغو   او

  ړ ل  وی  و،یناروغ   سيګفن  ېينځ  ز،ېډا

  یې او خپله د جنسي تقو   ویمکروبي ناروغ

په    راګایدرمل کاروي نو د و   ل ېب  لا ېلپاره ب

د    ېچ   يړ وک  اط یاحت  رډې  ېد  ېاستعمال ک

د دغو درملو د    دلو،ېک  کتهښ دم    و یفشار د  

په    ایاو    دلوېجانبي عوارضو د زور ک هم 

د   سره  عموم  انتهايي    وز ډ صورت  د 

  .ي ړ کله کبله سکته ونه  دلوېاتیز

لن  که چ  و یووا  ه ګتو   هډ په  درمل    ې هغه 

  ې ان ی  يي،ښ   Interactionورسره    را ګایو

عوارض    یې  ایخرابوي    یې  ریتاث جانبي 

 دا دي:  اتوي؛یز

1. Nitrates:  تو   ګېلېب  د   ه ګپه 

Nitroglycerin  ای  Amyl Nitrate  

ناروغ  ېچ قلبي  لو   ویپه  د  فشار   ړاو 

 . يیږ کارول ک  ېدرملنه ک 

2. Alpha Blockers :  لکه 

Tamsulosin،Prazosin     نور او 

  ټ اټپروس  دليې سړ فشار او پ  ړد لو  ېچ

 . يیږ ک  ېدرملنه پ
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3. Protease Inmibitor:  لکه 

Ritonavir   د  ېچHIV     تداوي د 

 . يیږپاره استعمالله

لکه   .4 درمل  نور  کمزوري  جنسي  د 

Vardenafil    اوTadalafil  په    ېچ

په نوم    Levitraاو    Cialisد    ې بازار ک

 . يیږپيداک

فشار او   ړد لو  ېچ  نور درمل  ېينځ .5

درملن  وی ناروغ  سيګفن موخه    ې د  په 

مکروب   بعضې هم   ا یاو  ي یږکارول ک

 ضد درمل. 

کمزور   له د    ای  ۍجنسي  دغه  په اصطلاح 

  ې ينځد خلاصون    خهڅکمزوري له سوچ  

ت  ېسته چ   ېچار   ېلار    دو ېرېد وخت په 

ده،   رهډې  هګټ  همله دغو درملو  آن   یېسره 

 لولو:  یې و  ېچ ئځرا

دوامداره    کول:  ت یفعال  ېک یفز .1

د   هم  او  برابر ساتي  وزن  هم  ورزش 

آل  بدن    ېجنسي  د  شمول    ولو ټپه 

  ې چ  روي،ډې   انیجر  ېن یته د و  ونوګر 

دوا ته    هړ دا  کوروالي  مو   هګټکاره 

پاره د حل له   ېستونز   ېاد ی  د .  رسوي

  ي ګړ انځ   ېينځ  دونکي ېمفيد تصور ک

چ سته  هم  تمرينونه  او  له   ېمشق 

ا کول   یې لارو    ونده ړ مختلفو    ی زده 

 سئ. 

او    ووېلکه د م  مناسب غذايي رژيم: .2

 ریکارول، له ماهي او نورو غ  رډېسابو  

پرو   خهڅسرچينو    ينيټشحمي 

او   هړ خوا  اريیرمعیاستفاده او بازاري غ

 .ودلېښالکول پر

  ې ان ی  سې رټله س   :مولیتنظ   Stressد   .3

او خپ ساتل،    ان ځنه    انګذهني بوج 

ي   هښ   ېچ مشور   ېلار   ،ېرواني 

او نور   ستنهیره ساه اخزَوَ   ا،ګو یمراقبه،  

 دي.  کونهیآراموونکي تخن

نه    6  ېله مخ   ېد شپ  مناسب خوب: .4

  وه یساعتونو خوب او غرمه مهال    8تر  

د   ېچ  ول؛ټپ  هګستر   بهېش هم  مو  دا 

سو هورمونونو  او    مويی تنظ  هیجنسي 

 کوي.   هیتقو ایهم مو عمومي روغت

  یې او توص  ېاو بالاخره د طبي مرست .5

پاره د هغو له   ېچ   ،دلېک  ېک   هټپه ل

ورت   رانوټاکډمربوطه   لازم    ګته 

له داخله متخصص   ې شروع ک  په.ید

جراح نه تداوي    ېحالتونو ک   ينوځاو  

او    رهډې  خي ېکه ستونزه ب  خو  سئ  یکول

د   مو  آدرس  نو  وي  سنجيده 

او   ټسېيورولوج  ،ټسېسيکسولوج

 .  ی کلينيک د  ټسېرولوجډان
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 نقش

  وند ړ يو خو دا د روغتيا ا

  ې افغاني ادرسونه چ   ږزمو

طبي    ېرېچ غربي  د  هم 

خوا   له  قلموالو 

د    دونکيې نشر

  ولنيز ټاو    ګډ  ،ېارواپوهن

ا  زوند روغتيايي    هړ په 

ب نو  وويني  له    ې مطالب 

سم ولولي    ېي   ږل  ېچ   ېد

دا    ېچ   يړ وک  ېاو سوچ پ

ا  ېولنټله    ږزمو   خ ړ سره 

او که نه؟ دستي به    ويګل

يا    ChatGPTد    ېي

مرسته    نړ ژبا   لګ و ګ په 

ي   ي ړ ترجمه ک به  بيا    ې او 

شي  ېب   ي ړ ک  رېسانسوره 

 وي.  

ل انوګبند   یخدا  د   ې ي   ږ! 

  ې پک   ېوتګ  ورئ،ګ

اروايي   او  طبي  وهئ، 

ي  ور    ېمفهوم  مه  هم 

  ی وطني تب   ږ خرابوئ خو ل

ي  بيا  کوئ،    ې ورته 

 نشروئ.  

  ی زما مطلب دا نه د   خير

  ږ دا شَيونه له سره مو  ېچ

  خي ېنه دي او ب  ړسره جو

ور و مه  نا،    ئ،ړ لاس  نه 

  چ ټافغان    ږل  ېبلک

د خواله   ېورکوئ او بيا ي 

 .  وئځرګرسنيو برخه 

د *** په نوم  يو    رېټوټ  په

د  رډې آدرس    ی مشهور 

او د    یاروايي محتو   ېچ

Dating  پ که    ې ي   توښيا 

  نيو ړ د لوم  ېنو د ياران   و ړ ک

  ولو ږ خو  ې وتګليدنو او د  

ا چالونو  مطالب    وند ړ د 

 خپروي.  

که د يو افغان طبي    اوس

ادرس تر شاه ناست بنده  

دغس  يګېږراج   ې او 

ههوب  ټ نټېکن د    واد ېهو 

نو دا    ويړ ته را ا  ې بز   ې يو 

  ې يوه نو   ې خو سيي ده چ

پاروونک به    ېاو  موضوع 

وي او    ړېرا په مخه ک  ېي

واخلي    چېري  هښ  هم  به 

  ې ولنټافغان    ېخو  دا چ

  ی والمناسب   ېته په کتو ي

  د !؟ دا اوس  ی د  ګېرنڅ

او فکر خو   فکر خبر ده 

 له سره کوو نه.  ږمو

د  ډلن  دلته دا    ی عرض 

خپل   ېچ د  وار    ې يو 

بيا    ېولنټ او  مالوم  نبض 

ورته    ې سوژ   ېهماغس

تفصيلي، کره او پوره    ښې

 .  ئړ ته ک ېرا مخ

ادرس    ېهمد   تازه پاس 

چ و  کاري    ې ليکلي  د 

مو    س ېرټس  ريالېچاپ

د بل چا    ېپس نو  واخلي 

او    یجاپر   مو خپل درد 

نه   شانيېپر همکاري  له 

مل  ېسو   ېرګمل   ري ګيا 

نو    ئړ ک  رېسوي، سره شي
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په لور مزل به مو    ېد مين

  ی تل ښاو غ  کټ چ  ېلا پس

 سي.  

او    اوس اروايي  رقم  دا 

سنتي    ږزمو  ې طبي مشور 

روايتي   په    ېولنټاو  ته 

و ترغيب  د  کله    ړ کتلو 

تاس  پ   هښ   ېدي.    ې سوچ 

 را ونيسئ! 

په يوه ورو    وکڅيو    که

  ې او پس   ې سو   هږ ورو خو

سو زَوَ    ې ک   يکهړا  ېره 

نو   ده    هښ وي  دا  خبره 

ي  ېچ زره  تر  يو    ې زر 

انجام   مناسب  او  معقول 

د    ېچ  کهځته ورسوي.  

رابطو    ېب پايه  او  سر 

  ان ګثمر ژور خف  ی روست

ارام   د  بز او    ې وندانه 

 دي.   دلېسکونه ک

خو    غربي ارواپوهان 

چ  بل    ېتاس   ېوايي  يو 

او خبرو  د  ليدو    سره 

او په    وئ ټ ول  ېپاره بهان له

ک   ېد آهسته    ېدوران 

پ بل  يو  د    ندلو ز ېآهسته 

سره    ئ،ړ وک  هڅه مو  که 

او د   دلېو ايس  هښ 

توافق  ز   ګډ وند 

ته    دلوېک مخ  نو 

سئ، که نه نو    ړلا 

 ! ئړ جدا ک ېلار 

 ږزمو  یدا ش  اوس

نسي    ې ک  ولنهټپه  

که    ،یدلېتطبيق

وطني    وکڅ ورته 

و هم    ړۀروايات مات او ز

  ی بر  ېکله ي   رډېنيسي نو  

نه   مقدر  انجام  معقول  او 

 سي.  

تارونه    ېيو چا د ياران   که

  ې وي او همداس   ېولځغ

د  د  او  ورکوي    ې دوام 

  ې ک   ړمزله په يو مو دهږاو

راووزي   خبره  دا  دم  يو 

مخک   ېچ جانب    ې يوه 

  ې يک ړا  ېنرم   ېرمګهم  

 دي.  ېلرل

دوه    ېي  يا هم  اوس 

يو لاس ک   ڼېهندوا   ې په 

ي   ېنيول يا    ې دي، مطلب 

 يکهړا  ۍهماغه اولن  رتهېب

ي   ،ېدلېرغ بله    ې لا  يوه 

يا   ېساتل   يکهړآپ اک ېب

د  ې ي يا  ده  دا    ې له  سره 

  يکه ړا  کاره ښ موجوده  

خو    ېغوند   پنيټس ده، 

يو جانب لا هم په کيسه 

 خبر.  ینه د

دغه    نو د    ېک  یجاپه 

روايات    ېولنټغربي  

چ  ي  ېوايي    رېت  ېهغه 

کار    یوخت و او دا اوسن 

  ی د   ګ دن ړ هم خپل د   ې ي

ي  ې يان د    ی د  ې حق  نو 

اصطلاح  ز اردو   په  بو 

يان  ی"جانِ    ه ېږ رېت  ېدو" 
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ت  ېتر   ده، ېږ ک  ې پ  هېږ او 

پالئ،    ېرشته که پالئ، و 

نه   د  پهکه    ی جا   ېهم 

 ختمه او خپله مخه وهئ. 

ک  ږزمو  خو بيا    ې وطن 

حيثيت    ېکيس   ېدغس د 

شديد   او  تاوان  په 

  ې چ   يږ تمامي  شنېيپرډ

ي  رغيدنه  يو    ېبيا  بسته 

 .  يړ عمر غوا

نو    دلښېمو خو   وکڅ  که

اقدار    ې ولنټد    ږزمو

ونيسئ،   ېضرور په پام ک

يو    ېداس   قهی طر  وهیپه  

  ې که ي   ئ،ړ خبر ورک  ینر

ي  بيا  نو  راتلله    ې رضا 

د    ،ېحلق  ېد نيز   ،ۍکورن

کار    ړېکزده نه    یاجاو 

  ه ړ که مو ز  ئړ خبر ک  انځ

و   ېپ يا    چکلېاوبه  نو 

مرک د  الله!  او    ې بسم 

  ئ ړ ک  ړترتيب جو  ېکوزد

مانا او    ېپه ب  ېسکه نه ه

خپل    يکوړ ا  ېپايل  ېب

رواني او بدني صحت مه  

 خرابوئ.   

  وتي ګ مو    ی جايو    که

هم    ړېک  ږېخو او  وي 

روان يئ، يو    ېپس   ېداس

چ  اپهڅنا سئ    ې خبر 

مو يا ميََ مو يو    ې محبوب

لرله،    ی جابل   رابطه  هم 

وخت    هڅيو    ېهس

س  ېلګنېتر   ې سو   اپټيا 

من دا  په  ستا    ېک   ځوه، 

راغل لاين    یزوال  او  و 

يا    ۀو، هغ  یسو   ړ جو  ېد

ي  ېهغ مينَه   ېته  يا  ميََ 

  ې ي   يا  ي،ځرګراو   رتهېب

بل    خي ېب   ړۀ د ز  ی جايو 

سي او تا    دوېدنيا په ودان

ک  لار  لويه    ې خوش  ېپه 

درته    ، ړېک دا  لا  اضافه 

چ  دومره    ېووايي  دا  ما 

يا    ېاول   ېوخت درد خپل 

ا  ېمين   ېبل ما    ستلو،ېته 

ورسم،    ېچ  دهېږ پر ورته 

سره   وخت  به  ته 

مه په    انځنور    ، ېږېورغ

ک  کيسه  زما    ې عذابوه، 

  ا نقش همدومره و. بي ېد

 وايه!!  ؟؟ ړې ک هڅبه 

تاوان به    يړګ د مات ز  ستا

هغه    ېپ  وکڅ کوي؟ 

ا  ېچ ا  يکو ړد    ې ي   هړ په 

  ول ږ درته غربي روايات غ

خپل   نه  که    ې چ   انځاو 

 فالو کول.  ې د  کاڼه ړانده

  ې دا چ   ې ي   ده ږاو او  هډلن

ا  یهر ش يو    يکهړاو هره 

د د   وار  وطن    خپل 

او    ولنيزو،ټ اروايي 

روغتيايي رواياتو په درنو  

ته    تلئ  وڼکا مخ  بيا  او 

نو،    ئ،ځ نه  به    ان ځکه 

  وئ ړ غم وا  یپه لو   ېهس

شاه   صاحب  د  نو  بيا  او 

 صابر په خبره،  

 یخپل غم اخست يړ هر س ې ک دلته

 دي؟   وکڅ وړ د بل د غم د و دلته
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 !يړ " تنظيمول غواايمټ"سکرين

بالغ انسانان    یرډېنن سبا    ې چ  ي ېږک  ويل 

ساعتونو    6تر    4له    ځې د ور   ولډپه اوسط  

 . وريګسکرين ته   ېپور 

دومره وخت را نه    ې خبر هم نه وي چ  او

موبايل،   پر 

  ،ېټبلټې

  اپ،ټپېل

تلويزيون،  

او    مګې  يوېډو 

شيشه  اشتهاري

 .  یدلګېل

  رډې دومره    دا

کتل   ته  سکرين 

  ې مخک  ولوټتر  

  ګېستر 

د    ې چ  زمنويېاغ

سوخت، 

ي   دوېوچوالي او د ديد د پيکه ک   ېسبب 

 . ي ېږک

  ېچ  ؛ۀسکرين ته به يا ناست يئ يا پرات  بل

محسوسه ِ په غير  ېاو ملاست ېناست  ېرډېله 

وليو، ملا او ورنونو درد پيدا    ،ړېد غا   هګتو 

 . ي ېږک

  ګړېانځپه    ا؛ ڼاو ر   دلېک  بلل ځسکرين    د

ر   هګتو  يان اڼ"شنه  هورمون  د  د خوب    ې" 

ي  ې کچه را کموي چ  ونيَټميلا    ې له کبله 

او    ياړست  سيت،ګنګاو د    يږ يډ و ګډخوب  

 . يېږ لامل هم ک ۍسست

ا  له د    خهړ رواني  هم 

په مزاج، اعصابو   انسان 

باور منفي تاثير    انځاو  

  ې چ   هڅ  ېچ   کهځکوي  

له   نو  وينئ  سکرين  پر 

دَر  اديبانو  هغو سره  نه د 

په   اصطلاح  په 

  ان ځد    ېک   اهګناخودآ

پرتلنه   امکاناتو  او خپلو 

  ې ب  څهي  ېچ  ي ېږک

خپه   هڅهي ارَامه،  نا  مو 

 کوي.  شانهېاو پر

او    اوس ذهني  جسماني،  دغو  له  که  نو 

پات امان  په  ستونزو    ئ ړ غوا  ۀدېک  ېرواني 

نيم ساعت مخک  ېبايد چ هر   ېله خوبه 

بند ک دا    ېاو له خوبه چ  ئړ رقم سکرين 

د موبايل    کې ايرډهم نو    ئېګږراج  هګنڅ

 . انوئ ښ سکرين مه رو 
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د سکرين    ېک   دوږپه او  ځېنو که د ور   نور

وي نو    ړېاو مسلسل استعمال در له غا   رډې

ثانيو له پاره،    20روسته، د    ېدقيق   20هر  

؛  ورئګکوم شي ته    ېلر  هټفو   20شاوخوا  

آراموي، رطوبت    ېعضل   و ګکار د ستر   دا

مخه    دوېساتي او د نظر د کمزوري ک  ې ي

 نيسي.  

د    بل که  وي،  سکرين  موبايل  د  که 

  وګ د ستر   ېيا بل هر شي؛  بايد چ  اپټپېل

نه    ېداس   ېپورته و نه اوسي يان   ېله سطح

سکرين ته يا ناست يئ يا ملاست    ېوي چ

 وي.   ېګج وګيئ او هغه ستاسو له ستر 

جا  سکرين ک  یجا  په  یته  يا    نئېمه 

وَرنه    ېبلک  وزئ،ېپر وخت  په  وخت 

ل  ئګېږجي ي  ئځ رګ  ږ ل  ږ او    رته ېب  ې بيا 

 راخلئ. 

ماحول،   رهېچاپ   رګېد سکرين    ېبله دا چ   او

وي، که دفتر يا دوکان او بل    هټهغه که کو 

 کهځولري    اڼمناسبه ر   ېچ   بايد  ،یهر جا

نه    ګېبه مو ستر   اڼد سکرين ر   ې يواز   ېچ

 اخلي. 

يا هر    وکڅهر    ېدا د سکرين پر مخ چ   او

د    یش نو  ظرفيت    ېون ړ جو  انځوينئ  او 

تر  ې ونړ لو هو   ې پيغام  مثبت  او    ډاخلئ 

چ  دغس   ېکوئ  هم  به  دغس  ېزه  د    ې يا 

او   ۍبيا به نو له مايوس  مېږ ک  تنڅښامکاناتو  

 نه بچ يئ.  نشنټېمانا  ېب

  ې دا په شروع ک  ېدا چ  ې ي  ۍاو روست هډلن

ضرورت    ېشيان د نن زمان  ولټياد سوي  

پاره له   ېورنه نسته نو د د  یاو خلاص   ید

خوندي يئ نو په اعتدال    ېله زيانونو ي  ېچ

چ   ې ي او    ېکاروئ  روغ  مو  روان  او  بدن 

 سي.    ېسلامت پات

 

 

 

 

 

 



ق   ۱۴۴۸م/ صفر ـ ربیع الاول ۲۰۲۶ش/ اګست ـ ستمبر ۱۴۰۵لومړی کال، څلورمه ګڼه، اسد ـ سنبله   

 

  
15 

 حس تر پايه کار کوي؟د انسان کوم 

زوندان وروستيو    ۀ د  په 

ک  چ  ،ېلحظو    ې کله 

نو په   ي،ځ  هځشعور له من

هم دماغ    ې دغه وخت ک

د شاوخوا اوازونو تجزيه  

کوي، لکه د   ېداس   خيېب

دماغ    وانځ يو صحتمند  

کوي. دا ادعا په   ېچ   ېي

نو    ې ک   نهڅېړ   ېيوه 

 . ېسو 

  س ټريپور   کی فټېنیسا  د

خپار   ې مجل په   ۀلخوا 

ک تحقيق  ويل    ې سوي 

په بستر د    ګسوي: د مر

 ېچ  يږپراته تن خواخو

ک  هڅ سي    ی داېوايي، 

خبر   ېچ م  ې دغه    ړ د 

 هڅکس لخوا    دونکيېک

يا   العمل    واب ځعکس 

خو  دا  خو  لري    ې شونه 

  ګ د مر  ې بلک  ي،ځهم نه  

ک خوله  ته،    ېپه  کس 

 سي.   یسکون ورکول 

پر مهال د    ېن څېړ   ېدغ   د

  ې ک   ارښ په وينکور    اډکانا

وروستيو   په  متخصصانو 

او   ېک  بوېش هوش  د 

افرادو   بايلونکو  حواسو 

د   فعاليتونه   EEGدماغي 

برقي   د  سر  د    راف ګ يا 

په ماشيَ  ذريعه  اخستلو 

 ونيول.  ېلاند  ارڅتر 

د    د د    رافګ سر  مقايسه 

  و یروغو کسانو او نورو نو 

هوش له لاسه ورکوونکو  

 هم وسوه.  ځکسانو ترمن

 پارهله   روپ ګهر    د

زن په    ونهګمختلف 

ک   يوګړانځ   ې اندازونو 

ځينې    دلګېنړ وک او 

سيال  ېخاص   ؛ ېدماغي 

MMN  ،P3A    اوP3B  

  سوې، کومې چې   وليدل

  ي ځهغه وخت په نظر را

معمول   ېچ د  دماغ 

باند  اوازونو    ې خلاف 

 فوکس کوي. 

ته    ګويلي، مر  ونکوڅېړ 

نيزد د    ېناروغانو ک   ېپه 

س سيالو    نالونوګدغو  يا 

يا    Tuneپه    ونګغبر 

غ بدل  ږمخصوص    دو ېد 

 پر مهال وليدل سو.

په    ېچ  ده ېکار ښ   ېداس

  دو ېد اور   ې دغو کسانو ک

ساعته   و څ  ې ينړ حس له م

داس   ېاندړ و کار    ېهم 

او   روغو  د  لکه  کاوه، 

اور   وانوځ د    دو ېکسانو 

فعال  ګېرنه څ ېحس چ

 وي. 

  ګ مر  ،ېله مخ   ې نڅېړ   د

نيزد  د  م   ېته  نو    ه  ړ )نور 

دماغو  دونکوېک کسانو   )

م   ې لمح   وڅ  ې ينړله 

  ونه ږ غ  يګړ انځ  ېاندړ و

 .زندلېپ
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ده،    نده ګرڅدا    خو نه 

ک   ېچ حالت  دغه    ې په 

(  یدوونکېک  ړ)م  وکڅ

تو  شعوري  په    هګپه 

سم    دونکوېاور  الفاظو 

   يا نه!؟  يپيېږ

وايي، دماغو د    ونکيڅېړ 

و په    ې اند ړ اوازونو 

  ږ مو  رګم  ،ۀود ښ   ونګغبر 

د په  ناشوني    دلېپي  ېته 

چ غ  ی دو   ېوو،    ونه ږ دا 

که نه؟ يا په زبه مو  زنيېپ

 که نه؟  يپيېږ

دو   خو د  هم  په    یبيا 

دا   پايلو  له  خبره، 

ته    ګمر  ې چ  ي ېږ ندګرڅ

خپلو    ې نيزد د  کسان 

عزيزانو    وږ خواخو او 

سي    ی ته توجه کول   ونوږ غ

 . يېږ راحته ک ېاو پ

ک  ونکوڅېړ    ، ړېزياته 

دا د يو چا د زوندانه    ېچ

ور  وروستيو  او    و ځپه 

لرل   ې ک  بوېش   ی اهميت 

 سي. 

حضوري    يګړ و   ېچ په 

په    هګتو  او    يليفونټيا 

  ې سره د مين  یموبايل دو 

خدا  ندونهګرڅ   ی او 

 .  يړ پاماني وک
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 بچه ازار مخلوق 

له رسوا سويو دوسيو سره خپل کار    ې به ي  يَټجيفري ايپس

 خبر کوو.   ېولنټ  ېبه د خپل ږکوي مو

له    ېغل ېپ  ېتنښپ  ې هغ  ې ک  ډاونګپه    ېذاکر نايک نه چ   رټاکډ

به   ړۀنو په ز  لهړ وک  تنهښ پو   هړ په ا  ېماشومانو د جنسي استفاد

 سوه.  هړ تر جو امهګلويه هن ېمو وي چ 

سوال درسُت بللو، چا   ۍسول، چا د جلک  ېل ډدوه    خلک

 کوله.  هګنن  وابځد  ېپه مقابل ک  ېي

 تياښ په ر   ېچ   ېول ړ و نه غ  ګې ستر   خوا ېاخو د   ږچا هم ل  خو

 سته يا نسته؟  ورونهځماشوم  ېک  ولنهټ ږهم زمو

وا  که نه  يا  وي  د   ینه  د    ېک  ياډمي  لېسوشي  ې نو  دا  به 

نه لر    ېان ګيو ډ وي  ېرډېدا دومره    کيو ړ خوله سپينکَيو ووخامه

 . ی دلې بر ک

خلکو تر    ينوځد    ؛یدل ېک  ټکلتور به نور نه پرومو   هړ ناو  دغه

  ې سندر   ېمُزخرف  شمارهدا بې او    یبه فخريه بحث نه وا  ځمن

 . ی داېک  لې به نه ورته و 

  ې غوند  اکرټ يکټد وکيل  ېدا به هم مناسبه نه وي چ  البته

 !  یووايو قام کوني د 

جامه   ېکلښ په    ۍد حسن پرست  ېچ  یدا هم نسو ردول   خو

بچه بچه   ؛ټپ   ېک دو باز،  د  او  اصطلاح   یخوش  په 

ک  ږزمو   رډې  ښۀمخلوق    وبډبچه په   غمهې ب  ېپه شاوخوا 

 . يځرګ  ېفخر سره په جنسي تسکيَ پس 

ب  د جنسي   ېلار ې دغه 

مخلوق چاره په کار ده،  

په   په   ري،ټاکډهم  هم 

دين، هم په قانون او هم  

 په رواياتو! 

  ې تنښپ  / ېافغان  اوس

  ي؟ ړ وک  هڅ  ېميند

نه    کليښ  و  ماشومان 

بازار    وي؟ېږ ز  او  مکتب 

همدغه    ي؟ېږو نه ل  ې ته ي

نا!    ېي نه  ده؟  چاره 

 نه!   کلهڅهي

 

  ران، ټاکډ  ې دا ده چ  چاره

عالمان، قانونپوهان   ېدين

ا نور  مسلکيان   ونده ړ او 

بايد د دين، طب، قانون  

بل له    ېزاوي   ېهر  ېاو 

  ۍ لار   ې د جنسي ب  ېمخ

 . يږ يږ وغ رډې ښۀ هړ په ا

  ې ک  ولنهټپه    وڅ  تر

عام   دومره  شعور  جنسي 

چ کوم    وک څ  ې سي  د 
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 .  يړ ازارولو سوچ لا و نه کماشوم د 

بيا هم کوم جنسي    خو ک  یورونکځ که  د    ۀد ېپيدا  بايد  نو 

ماشومان   لاليګنور    ږزمو  وڅ سي تر    ولځرګو   هښعبرت ن

 .  يړ ارام زوند وک ېک  ريالېپه يو خوندي چاپ

سوچ، تقاضا او عمل   ېورونځ دا د ماشومانو د  ې طب ک په

او    Pedophiliaته   هغه   ېچ  ېي   وکڅوايي  کوي 

Pedophile   .بولي 

دي يو مخالف جنس ته ازار رسوي    ې لډ خلک دوه    دغه

  ی ته خو د دو   ينهښځ  ينهښځته لکه نر نر ته    ل ېبل خپل خ

سِن يا کم عمره   رِ ېزياتره ز  ېچ  یمشترک د یيو ش ځتر من

 کوي.   ګېټار ټماشومان 

ماشومانو ته    ې په خبرو او اشارو هم چ  ې په عمل نه بلک  يو 

 . يېږ ک ل ګڼ ېلار  ېجنسي تکليف ورکوي نو جنسي ب

وخت    ېچ  بايد پر 

طبابت، دين او قانون ته  

تر    لږ راکشکا   و څسي 

دغ  ېي   - ذهني    ېد 

ب ب  ۍمار ېجنسي    ې او 

 سي.  لړ غم وخو ۍقانون

ازار   ماشومانو جنسي  ته 

هغه  زياتره  ورکوونکي 

چ  يګړ و    ۍ کورن  ې دي 

نه خراب  تربيه  لري، 

له    ولنيزټ لري،  زوند 

وي،    ۍنامزاد محروم 

  رډېفلمونه    څفحش او لو 
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 زنداني سوي وي.  ېد اخلاقي فساد له وج وري،ګ

  ې چ  ان ګاډيا جنسي کمزورتيا او نامردي لري لکه هغه بو   او

 وي.    ې سو   ره ېت  ېک   لاريې په جنسي ب  ېد عمر لويه برخه ي 

دا    ېچار   ېلار   ېينځاتلو  د خپلو ماشومانو د س  ېشره ي   له

 دي:  

  ی او بل جا  ی د ماشوم يو جا  ېسي چ   ودلښ نه    ېپر .1

 سي.   چټيو رقم او بل رقم  ېداس

  م یسول نو خپل شخصي حر  ټرا غ   ږ ل  ېماشومان چ .2

  ې يا استفاد   دوېمات  وکڅ  ېي   وڅ سي تر    ودلښ ور و   ېي

 .  ديږنه  ېته پر

ماشومانو سره د  ېچ کهځ مشکوکو لويانو ته پام وسي  .3

  ی رېوخت ت  ېورکول او يواز   ۍالډاو مستي،    نهیم  یدو 

 خطرنک دي. 

  وني ټپه موخه ماشومانو ته مختلف کار   م ید جنسي تعل .4

 او ليکني سبقونه چمتو کول پکار دي. 

ان .5 په انلاين    ېسي چ  ارلڅکارؤنه و   ېټرنټد ماشومانو 

  سنجرېاو م  ساپټچا سره مصروف دي؟ وا  ېک  مونوګې

  ه څله چا او    ې ي  اکټ  يکټکوي؟    ېټ چا سره چ  ې ک

   وري؟ګ ش څ ېک  لګ و ګاو   يوبټيو  ؟ ید کډ 

ته   .6 چ  لړ ورک  ډاډماشومانو  ک  ېسي  حالت  هر    ې په 

 يو او پوره پوره مرسته مو کوو.   ړدرسره ولا 

که    یخدا .7 که!  مه 

ناو  هېښپ  ه ړ کومه 

ته    دلهېک ماشوم  نو 

ول رقمه  مه  ې سل  !؟ 

  ۍ د ملامت  ېوايئ بلک

جا   ړ ملات  ېي  یپر 

پاره او د بيا له   ئړ وک

 وپوهوئ.    یې

مجرم   .8 يا  مرتکب 

  ې چ  ئ، ځرګو   ېپس

ک  هګنڅ پيدا   ،ړمو 

ي  قانون    ېسمدستي 

 .  ئړ ته حواله ک

نو د خبرو، لاسونو،    نور

دعا او  په    انوګقانون 

ه  عهیذر اصلاح    ه څد 

پکار  او ضرور  ده  پکار 

چ  هم    ېده  ازار  رقم  يو 

و    یجا  ېک  ولنهټپه    ږزمو

 . نه لري 
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 Brain Fogذهن يا  ردجنګ

  ګفو   ې ي  ريزيګ وي، په ان  ړېاو ل  رد ګ  ېناوخته چ   امښ هغه سهار وختي او ما  ې دا زمي ک  په

 بيا ذهني غبار ته وايي.    Brain Fog ېبولي چ 

دي    يړ يو رقم درانه، مغشوش او ست  ې دماغ ي  ېمحسوسوي چ   ېخلک داس  ېينځکله    کله

 پروت وي.   ېپ  ېچ  ردګلکه 

پاره د فکر، ياداشت او تمرکز له ذهني ستونزو سره مخ د کم وخت له   ې په دغه حالت ک  یدو 

 چاره وسي.  ې بايد زر ي يړ وي خو که دوام وک

 : ې سببونه ي مهم

 خوبي.  ېب ای  ید خوب کموال  .1

 شکر.  رولهټ نا کن .2

 . شانيېذهني بوج او پر .3

 . دواريېام .4

 . دلېيا وچ  دنهېحيض بند .5

 . ی کموال  ېد وين  .6

 کم کاري.   ېد جاغور د غد .7

 وروسته له کرونا حالت.  .8

 خوراکونه.  ړاو غو هږ خوا رډې .9

 دوا؛ لکه: د حساسيت، خوب او خپله د اعصابو هغه.  .10
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 د خلاصون لار:  ېتر

 کافي خوب.  •

 منظم ورزش.  •

 مراقبه. •

 ر تنفس تمرين.  زَوَ د  •

 عبادت.   •

 . ولړ پام په بله ا •

 پوره کول.  وړ غو اېګاو اوم اميَټوي B12 ،ېد اوسپن •

 درملنه.   ډايراي ټشکر او کم فعاليته  ړد لو •

 سالم او متوازن قدرتي خوراک ته مخه کول.   •

وار د عقلي عصبي متخصص او    و ی  ېحالت تجربه کوي نو ضرور د   ېدغس   ې هم چ  وکڅ

 . يړ ک کارهښ ته سر ور  يځ ارواپوه کتن
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 ... نو ئړ وُرَکَول غوا ياړکه ست

 

پره  ږې له خو ( 1 بوره، وچه    ېان ی  ئ ړ وک  ز ېبه 

 .  ئړ به ورو ورو را کم ک ېاو وريز  ډۍ و ډ

  ه ګ تو   ګړېانځ خوب هم د وجود او په    هښ  ( 2

 .  یپاره ضروري د له ۍد دماغو د آرام

ک  ( 3 سباناري  ه  ېپه  او    ې و ېم  يو،ګد شيدو، 

 درکوي.  نرجيېا ځ ور  ولهټ لړ خو اتویمغز

يوه    یپر جا  یاو جاچِهل قدمي کول   ( 4 تر 

  و څضرور يو    ېبلک   ناستلېنه ک  رډېساعته  

 قدمه اخستل.

خو  رډې ( 5 نه  خوراکونه  داره    کهځ  لړ کافيَ 

خو مو چُستوي خو روسته   ېپه اولو ک  ېچ

 مو سستوي.  

يان   ېرډېاوبه   ( 6 يو    ېساعت دوو ک   ېچکئ 

لمدوئ   خوله  مو    ې چ  کهځوار  به  تازه 

 ساتي.  

سيي   (7 پوزيشن  يا  انداز  يان بدني  په   ېکول 

نور    دنهځېرګ  هګملا او با وقاره تو   غهېن  غهېا

 توان درکوي.  
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 خپل تصوير ميََ سئ! په ېاو چ

يو    وو يونان د اسطورو  لرغوني  د  نه وو، 

نوم نرکيسس  و،  کردار    ې چ  دهېافسانوي 

 و.   یزلم  یکل ښ  رډې

و، خپل تصوير    ړولا   هړ د اوبو پر غا   وايي

سو، ايسته به    ښخو   ې ي  رډېوليد،    ې پک  ې ي

 ميَ سو.    انځاو کلک په  ۀتل ورته رات

تنده محسوسوله او   ېليده، نه ي  هږ لو  ې ي  نه

په ننداره به و،    انځد    ېنه نور خلک. يواز 

 سو.  ړم  ېبالاخره د خپل عکس په مينه ک

راشيَ سو او خلکو د   لګهلته بيا يو   وايي

نوم ورک    ه ڼب  ې تلښ او   تو ښپ  ېچ   ړنرکيسس 

 .  ید  سګ نر  ېي
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  ه ړ عادت لري، په ا  ېدغس   ېهم چ   وکڅ

ک  ېي يان  سيتګنر  ېچ   يېږويل  د    ېلري 

 .  یپه مرض اخته د سګنرکيسس يا نر

عقلي عصبي ناروغيو کتابونه دغه مرض    د

Narcissistic Personality Disorder  

  ماري ېشخصيت ب  سيګ د نر ېي   توښاو په پ

 بولي. 

 

 ؟ ید وکڅ سګ نن سبا نر د

  کلا ښ د محفلونو    ې تل د  ي ړ غوا  ېچ  هغه

  ې يا دا وي. د بل چا يادؤنه او ستاينه د  ید

ک  ېله مخ  ېي احساساتو  ي ېږنه  د  د چا   .

خپل عزت او شهرت    ېپروا نه لري. يواز 

 غرض وي.  ېي

نه سي خلاصه    کيټصِِف د "غرور" په    دا

يو    ې ره رواني ستونزه ده چزوََ   ېبلک  یداېک

 لري.   ېبنده ي ستېنارس

 

 : ښېعمده ن سيتګنر د

 .  تلښ تل خپل صفت غو  •

 . دلېپه نيوکه غوسه ک •

 .دنهېک  سېليېد نورو په بري ج •

 کمه وي.   ېي  يږخواخو •

 له پاره کارول.  ګټې نور د  •

احساس،  ۍ د کمتر  ې او د بل په ستاين •

 صبري.   ې غوسه او ب

 رحمت الله درد وايي:  ادښ اروا

 صفت کوم  کلي ښ د چا بل  ې"زه چ 

 " ي؟ګبد په تا ل  ېول  ېخبر چ  یخدا

ناروغ    انځخلکو ته خو خپله    ګې رن  دغه

چ   کاريښ نه   هم  نور   هښ   ې داس  ې او 

  ي پيېږ  ېاو يا مسلکي نه وي، نه پ  يرکځ

يا    ېچ اختلال  شخصيتي  خو  کس  دا 

 لري.  يډ و ګډ

هم کمتري او حسد له    هڅکه    ې چ  کهځ  دا

  رډېوي خو په ظاهره    يړ دننه سخت پکو ک

 .  کاريښ بااعتماده او حق به جانب 

  ه ښ   ږمعمولي ل  وکڅيو    ېله مخ   یدو   د

ک ي  ئ، ړ ياد    ګې رنه څ  ېچ  ورئ ګ  ې بيا 

 .  يېږناکراره ک

  ې چ ي ړ ک هټ غ رهډېهغه وخت لانجه   یدو 

و ک  وړ و  وړ په  ان  سهېخبرو    ۍ يوالډتر 

يا    تلوښ او طلاق غو   وړ شخ  ۍختمولو، کورن

 ورکولو ورسوي.  
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نو بنده سم افراطي    ې دغه مرحله ک  مطلب

سي، غم    یدل ېزر ک  ېچ   ومرهڅوي.    یسو 

 بايد وسي.    ېي

له    ېپه حق ک  یدو   د حکمته کار   رډې به 

په   مقصد  او    ت،ښنرم  رډېاخلئ.  مشورو 

  ی کول   هښ چال چلند را    ې پوهاوي ي  ې روان

 سئ.  

له هوا را کوز سي او    ږل  ېکس چ   ېدغس

چ  ېي  ړۀز د  ېومني  ک  یغم  په    ېرا  نو 

ي  عصبي    ېکراره  عقلي  يا  ارواپوه 

 .  ئړ متخصص نه سايکوتراپي شروع ک

ل  انځله    باقي  ، ولرئ  مينه  بالکل    ه ږ سره 

 اجازه ده.   ئ،ړ خودپرستي هم وک

قدر    خو ضرور  هم  احساساتو  د  نورو  د 

خو   ئ،ړ وک ک   يوښ په  بريو  سره    ېاو  ور 

شريک سئ او د خپلويو او آشنايي مزي  

 .   ئړ کلک ک

 

 

 مـه ماتـوئ خلـکه ونــهړ "د مينَـــو ز

 ده"  اڼشان ر  هږ دغه ل ېک  ارښ  ېپه د
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 !  شن ې يپر ډنو 

 

   خوراک: .1

سبزيان   ړۀخوا  صِحي  او    ېو ېم  ، ېلکه 

  ی چا  ،ږۀخو مصنوعي خوا  رډې  يَټپرو 

 او کافي کم کاروئ.  

   خوب: .2

له    ښۀ  د خاطر  په  خوب 

ساعت    مین  دوېويد  يو  لا 

  دئ ېږ کتل پر  نیسکر  ېمخک

يا اووه ساعت    ږشپ  ږتر ل   ږ او ل

 .  ئ ړ خوب وک

   ورزش: .3

  ډ ورزش کول مو مو   ځور   هره

ل   وي،ړ جو عادي    زهې ت  ږکه 

 نه وي.   ېقدم وهنه ول 

   :ې يکړا .4

  ې داس  ېروابط پالئ يان   ولنيزټ

مل کار  مخلصو    روګد  او 

ناست سره  زيات    ی خپلوانو 

 .  ئړ ک

   عبادت: .5

په  د دوعاوو  او  ذکر  له عبادت،  ذريعه 

تعال غ  یرب  تعلق  د    یتلښسره  او 

 تياښ نو په ر   ئړ مشکلاتو د حل سوال وک

 به حل او ارام مومئ. 
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 د طاقت سيومان؛ علاج که عادت؟

بل   يو  سبا  جو  ډنېرټنن    ې چ  یسو   ړ دا 

مريضان يا په خپله د طاقت   ينهښځزياتره  

دا د کور کلي    ېکوي يا ي   تنهښ غو   رومېد س

 ورکوي.   ېران ټاکډ! او خپله زنانه رانټاکډ

وخت    يَګمال  ساده بعضي    لوکوز ګ يا 

دو  د  ته  "طاقت    یسيروم  د  اصطلاح  په 

ور ۍپيچکار    ايسته ښ   ېچ  يړ ک  ګډې" 

يا   او  زرغون  رن  ري ګيځسور،    ګ تور 

خوشال په  مريض  پروت    ۍواخلي،  ورته 

س طاقت  د  ورته  پاسه  له  او    روم ېوي 

 را روان وي.  یدلڅڅې

 

  ې " اصلاً د اوسپنۍد "طاقت پيچکار   دغه

يا    يَګمال  ېدي چ   ېانجِکشن  امينونوټاو وي

په س  لوکوزګ د     روم ېسيروم ورته د طاقت 

 بدلوي. 

  ي ټکيير، نيوروبيان، مل  RBC  سلري،ېب  ېچ

  ې نور   ېرډې  ېتښ او ز   کسېکمپلB  ا،ټبيون

 دي.   ېهم مشهور  ېي

يو    ېچ   یسو   رډې  خيېب  کهځ  ېي   کارول

 . ید ړجو  ډن ېرټ یدونک ېنه تم ک ېخو ي 

له زياترو    بل سره    وښځد پايواز په حيث 

را   ،ښېخوا ايندرور  او  د    ې چ  يځيوور 

"  وښځ" او نوبت ته د منتظرو "نورو  ی"هغو 

" د  ې"د يو خاص نزاکت له مخ   ېاند ړ په و
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خرا د  رژيم  غذايي  د  کور  او    ب خپل 

ي   ودلوښ کمزوري   استعمال    ې"تاثر"  هم 

 . ړی ک  اتیز

خپله نفسياتي مسله وي   وښځ رو ډېدا د  او

  ې چ   ييښ او کور ملامت و   چارهېب  انځ  ېچ

 . يځصِِف درملتونونو ته   ېي  هګټ

ته   رانو ټاک ډاکثرو هغو  ېلامل ي  ټ بل غ  يو

  ګټې   ېرډېخپل وي، د    ې درملتون ي  ېچ

 دي.  دلېک ېپات

هغه    ېچ  کهځ پيچکاريو  دغو    ه ښ د 

نه وي، د   هېګافغانيو ج 120له  ې ي  يټ کوال

  170له مصرف سره ايله    ېاو کنِول   روم،ېس

 سي. ۍافغان

وک  ایب  ېچ  ی دو  لا  احسان  تر    يړ هغه  نو 

نو    وي،ګل  ېي  ېپور   300 نه   لورڅکه 

 چارج کوي.  ې سوه خو حتما پس هځپين

ضرورت نه    ې ي   خيېنو ب  هښ به وايئ    اوس

بالکل سته خو هر   ېسته؟ نه نا! ضرورت ي 

 چا ته نه.

مالوم دي؛ فزيکي    ېضرورت خلک ي   د

د غذايي رژيم    ي،ېږ کتل ک  ې وضعيت ته ي

  ې د مرض تاريخچه ي   ي،ېږک  تلښ پو   هړ په ا

او بيا    يېږمعاينات ورته ک  ي،ېږاخيستل ک

 . يېږ وه نو ورکول ک تياړ که ا

چ   یهغو   ېي   مندضرورت  په    ېدي 

ضرورت زر   ېاو شربت ي  وليوګخوراک،  

 وي.  ړهم ا تياښ ر  یاو دو  ي ېږنه پوره ک

نو د ضرورت مطابق دغه او نور د طاقت    بيا

امينو  رومانېس جي، پينامِن  ل،ېو لکه 

يا مستقيماً تازه وينه يا    لوکوز ګ هيماسيل او  

 . ي ېږاجزا ورکول ک ګړې انځ ېد وين 

 لري؟  تياړ ا  وکڅ تياښر

 شيد   ېدوار ېام   ې ورکوونک  ېاو 

 .  ېميند

 خراب وي.   رډې  ې غذايي رژيم ي ېچ 

 عمر لرونکي ناروغان.   رډې 

 ې جذب ي   امينونوټاو وي  ې د اوسپن  ېچ  

 خراب وي. 

 اوسپن چ  ېد  کمخوني    ې شديده 

 ولري. 

  ي يا  ولري  ضايع    رهډېوينه    ېسرطان 

 وي.   ړېک

 يېږله عملياتونو بعد هم ورکول ک  . 

  هغو ي  ېچ  یاو  صِف    ې خوراک 

 وي.  ېسبزيان 
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تاريخچ   که د  نو  وه  تر    ېلازمه  او حالت 

منو په معايناتو هم د دغو ضرورت   ګنڅ

 تسلي پکار ده.  

 کوم تاوان لري؟  ېضرورته کول ي  ېب

رامن - نقصانات  د    تهځولادي  او  کوي 

 ماشوم صحت خرابوي. 

العمل   - عکس  شديد  ورسره  وجود 

 سي.  یودلښ 

کول  - تاثير  بد  هم  فشار  او  شکر    ی په 

 سي. 

پ  رګيځد   - ک  وګتور ښاو  زهريله    دو ېد 

 .  يېږ باعث ک

د   - بدن  غد  د    يوړنورو  حجرو  او 

 .  يېږ تخريب لامل هم ک

هغه   ې او دردونه ي  يګ کان  ،یبدوال   ړۀز -

 عادي عوارض دي. 

 وسي؟  هڅنو  هښ

خپل خوراکونه    ېمخک   هڅله هر    ې چ  بايد 

ک سيي  او  اوسپن  ېچ  وړ صِحي  او   ېد 

 . يړ ضروت مو پوره ک امينونوټوي

ناجو  خو   وليو ګاو ضرورت د    دو ېک  هړ که 

او شربت په اندازه و، همغه اخيستل پکار  

او   پيچکاريو  طاقت  د  هم  بيا  دي؛ 

 کوئ.   هښ مه  ړۀته ز رومانوېس

خزانه    ېچ اصل  طاقت  د  وي؛  مو  پام 

پرو  غو   ينونه،ټقدرتي  ت  يړ طبيعي    ل، ېاو 

سبزيان  چربي،  م  ېصِحي  نو    ېو ې او  دي 

ک  ېچ ورته  مو  اندازه    ۀد ېوس  په  يو  هر 

 . ئړ امل کش ېاندازه په خپل خوراک ک 

پراس  نور له  بازاري    سېنو  او  سويو 

يو رقم    ودلوښ   چارهېب  انځخوراکونو،   او 

ته    رومانوېد طاقت س  ېسئ چ  رېضد نه ت

 نه سي.  ېښمو ضرورت پ

د هماغه "مخصوص    ېخبر م   ۍدا روست  او

 � ته.  ولوټته راجع ده نه   رمنوېذهنيت" م

ي   ولو ټ  باقي؛ او    ې چ  ېته  خبر  هغه  کوم 

خوراک او صحت ته    ېدا ده چ   تنهښ سپار 

پر وخت ل به    لهړ توجه وک  ږمو که  کله  نو 

د  بيا  او  دوا  س  ېهم  طاقت  ته    رومانوېد 

 مجبور نه سئ.  

 شنېاو لکه ف  ئ ېږکه بيا هم نه در   تياښ ر   خو

ضرورته هم کوئ نو دا درته    ېب  ېي   ېغوند

  رډې او    ږهماغه وخت به ل   ې ضرور وايم چ

  ې خو "عادت" مو ي   ۀيا ن  يړ طاقت يا درک

خلاصوي.   خامخا  صِحته  او  پيسو  له 

. مو وساته یخدا
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 رويه  سيګنر 

  ې م  ې مين  ېرډېله   .1

 . لړ وک ېداس

م  .2 خو  دا    ې هس  ېيا 

 درسره کوله.   وکهټ

  ې هريو خو به ته له   .3

مسله   ېخبر 

 . ېو ړ جو

همداس  .4 يم  خو    ېزه 

که تا ته مسله وي نو  

 .هځو 

له ما   ولټخلک خو  .5

نو   تا سره  دي؛  سره 

 دي؟  وکڅ

خبر   دغه له   ېچ  ېرقم 

پو  اورئ؛  چا  سئ    یهر 

د احساساتو   ېستاس  ېچ

کولو،   انداز  نظر  د 

ذليل    ودلو،ښ کمزوري  

کولو، د محبت په نوم د  

او  رسولو  در  تکليف 

 کوي.    هڅه  ولوړ بالاخره د غير ضروري ثابتولو او احمق جو

او    ېيواز   ېلرونکي وايي چ   ت ېسګيا نر  انټسېته نارس  یدو 

د    انځد    ېيواز  ساتلو،  د   يښ خو   انځمطرح  جذباتو 

 کوي.    هڅپاره دا هر له رولولو ټد کن ېتسکيَ او ستاس

 

  صده یف  16او    ينهښځسلنه    23  ې له مخ   نو څېړ معتبرو رواني    د

داس په  ک   ېنرَينه  چ  لېکښ   ېرشتو  او    ېدي  جذباتو  د 

 .  يېږ نه ک  ېاحساساتو قدر ي

داغلي    ېروي   سيګ او هم نر  انټسېخپله نارس  ې دا ده چ  چاره

پاره له   ې چل او هنر د رواني مشورو او درملن  رډېپه    يګړ و 

 سي.  ولڅوه
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 روم؟ ډنېس اکالمټکه س لخانيګ

په کوم شدت    ې" چلخاني ګ" او "خانل ګ "

ک  بر  او  لر  په  نو  مومي  وده  دغه    ې سره 

ذهن کار تې"مخصوص  ته  دا    ېدونکې" 

لا په زيات شدت سره    ې تر  ې انګاصطلاح 

 دي.  ياګل يږعامي

نومونو    ې په همد  ټم   ټخو زه هم ک   کهځ

نه يم    ړچندان جو  ېين ګکوم    ې خپله خبر پ

پاره خپل له  ې نو د هغ  ؟ې ول  ېورسره؛ دا چ 

 . وږ يږ غ ېدلايل لرم او بيا به پ 

پ  ږمو زاخ  تونخواښد    ې ک   مپېک  لوېپه 

" و،  ډرو   يټاول "جي   ېچ  ې رېچ  دلوېاوس

موازي    ېورپس سره  سرک  عمومي  دغه 

  ي ډاګ  لېاو بيا د ر   ېټمارک  یيو لو   یدلېغز 

زمو  ۍلټپ ايسته  او    ږاو  کورونه  دوکانونه، 

 . ېکروند 

ا  مخکستګ"چَوده  نه  ديارلسم   ې "  د 

به د پاکستان په   امښ او ما  رګپه مازي  ستګا

  ډی اګاو چراغان چراغان اور   یلښ پو   وډجن

  ږ نو مو  دهېرې ت  ړېله غا   مپېد ک  ږزمو  ېچ

 وو.  ړپه شوق ورته ولا  رډېبه 

عمر  د د  چکو،  آپريدي    ډ بول  ل ګشاهد 

فف  و ټکېو   ټاو  خان  يونس  د  او    ي ټ او 

چک  نچريېس چک  مو  خو    ېوهل  ې ته 

لوب ملي  او    لهډ افغان  "ماجرو"  د  مو 

 بللو.   يمټ"افغانيانو" 

جن  د يوه    ګافغانستان  د  مو  به  ته 

" په اصطلاح  ټ سې"پاکستاني پخُتون جرَنل

و ټنېلپمېو ډې" خپ  لې "  د  او   انګاو 

په عينکو   ینه مو هم د دو خوشالي خبرو 

 . ودلښ جذبات  ې کتل او بيا به مو هغس

چ  په به  له    تلوښ راواو   ېتورخم  نو 

چې پلاز ولټ" به  او    رېرات  ې "  سولو 

پر کار  به  کارت  سيم  نو    ۀودېښپاکستاني 

  ې به هم يو رقم "قيد" سو خو چ  ړۀز  ږزمو

  ې به مو چ  هګ نڅبه له وطنه تلو نو دا    رتهېب

ک قدم  ته  لور  ز  ودېښهغه  هوا   ړۀنو  مو  به 

 . لهړ وک

بلا مثالونه نور هم سته خو   ید خدا  ېدغس

سم له وطنه پردي    ښۀ  ېووايم چ   ډزه به لن

په  يا  پاکستاني  زيات  پاکستانيو  له  او 

 سوي وو.   لخانانګ اصطلاح شديد 
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پي  ېد  په حال   ېپه داس  ؟ېول   ېچ   دمېنه 

ليس   ېچ   ېک زمو  ېد  او  د    ږمديرصاحب 

له نصابه   ېتاريخ او جغرافي  تو،ښپ استاد؛ 

 علاوه هم د وطن درسونه راکول.

هم د   ېنيکه م  یاو مورن  ېتره م   ،ېم  پلار

  ه ښ   ې ي  ګنڅ او تاريخ استادان او تر    توښپ

  جي  ملايان" وو او زما هم له بيالو "سياسي

"فُل   روسته  فزيکه  خو ايمټاو  د    ښې " 

تل    ېوو چ  توښمضمونونه همدا تاريخ او پ

 " هم وم. اپټ" ېکبه پ

  ې " مژندنهېارشاد "افغانستان پ بېز ګاورن د

وار  يو  در   ېهم  ختمه    ېوار   لورڅ  ېنه 

پ  ړې ک مينه،    تون،ښوه؛    ودر، ګليکوال، 

شهادت، شهامت، مورچل،  رک،څلمبه، 

ور  نور   ۍاخښ   ،ځتنوير،  /    ېاو  پښتنې 

ور   ېمجل   افغانې نه    ڼېپاځاو  کله  هم  مو 

 .  ېقضا کول

سره سره بيا هم په لاشعوري    هڅهر  ې د له

او له    دلې"چمونه" را نه ک  ۍلخانګد    هګتو 

به مو د دو   انهځ بد   ښې   یزيات  ته    ېاو 

نه و    وابځخو د خپل کار    لړ خندل او ز

 کوم؟   ېداس ې ول ې راسره چ

 

  ې داس   ېدر  ېک   2014او    2013په دغه    بيا

او    م ړ ک  ېښراو   ږل  ېزه ي   ې چ  ېوسو   ېښېپ

پ "د  په خبر    تو ښد مرحوم شپون صاحب 

 را بيدار سو.   ې " میچينج

چ  يوه نتايجو    ږ زمو  ېدا  د  مکتب  د 

د    کيوړ دولسميانو وو  ېاعلانولو مراسمو ک 

شا  ګنڅتر    جټېس ممتازو  د    ردانوګد 
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د هغه وخت د ولسمشر حامد    زېجايزو په م

يو   هم    ګیلون  یکل ښ کرزي  عکس  دار 

 و.  ښیاي

ديني    ږزمو چ  ېوون ښ د  استاد  د    ېيو 

نو اول   یته راغ جټېپاره ساختتاميه دوعا له

آن    ېد ولسمشر تصوير په نسکورولو ک  ېي

زما په فکر دومره   ېچ  ړهم خطا ک  زهېله م

هي  ګتن ته  خو    څنظري  و  نه  ضرورت 

کار   ۀيو   ړیس طبيعته   یپاکستان  ډشناختي 

هم په اصل او نسل سم دم    ه څو که    ړی ک

 افغان و.

ا... په نوم    ېپه پبو بازار ک   هېښپ  دويمه د 

اين  ږزمو کمپيو   ش ېلګد  ک   رټاو    ې کورس 

چ  د    ۀ يو   ېوسوه  "اميرصاحب"  مشکوک 

س له انو ټنډ و ټ"افغاني  مومن  "  ضربِ  پاره 

  ې وه چ  ړېاخبار او يوه بله اردو مجله راو 

 ولولو او... .  ېي  ږمو

اخبار راواخيست  منښ دغه وطن د ېچ ما

عنوان دا و: )کابل    ټغ يو    ېنو په اول مخ ي

  ې په کابل ک   ېتابوت کم پڑ گئے۔( يان   ںیم

په    یقربانيانو، د دو   ې چاودن  ټېغ  ېد يو 

! ته آن تابوتونه کم  منانو ښ فکر د اسلام د

 وزل سوي.   رډې سوي؛ دومره 

زمو  ڼېپاځور   ېدغ   د او  منافقانه  په    ږدا 

لمان جشن  م  ی ونکځتلفاتو    ې چ   ېعنوان 

همالته    ې سره م  ېمجل   ې بل  ې نو له هغ  ۀوليد

 .  ړ" که ړ "ل

له   مهېدر  "نامعلومو"  يو  د  د    و څخوا 

مر تر  خوارانو  وهلو    هګمر  ه ګوزيرستانيو 

چ  يوېډو  پ  ېوه  دووسو  دوو    ې ي  تنوښيو 

ي  بولوډترجمه کوله او   ورته راوستل   ېته 

دغه    ې ساه به م  ۍد زوندانه تر روست  ېچ

 نسي.   رېمنظر ه

  و ړ زده ک  وړ وطن ته په لو  ېک   2015  ېچ  بيا

د    ې راغلم نو د پوهنتون په کتابخانه ک  ېپس

ل   ې يو  يو   ونټموضوع    ې خبر   ېبل   ې او 

په دليل او د افغانيت په   لخانيګد    دوېاور 

 .  مړ ک  یحساب کتاب پو 

بله خبر درته وک  اول دا  مرحوم    ېچ  م ړ به 

هغه   وايي  ده؛  منسوبه  ته  خالص  مولوي 

  ست ېله روس نه د پخواني کمون  ېچ   لېو 

اخلم    مشرګار  حساب  اميَ  الله  حفيظ 

  ږ که مجرم و نو زمو  ؟ ړک  ړم ې ول  یدو  ېچ

 و؟  هڅورسره   یمجرم و؛ د دو 

د احمق   ږزمو  ېچ  لهړ درک ک  لهېما هم ا  نو

و؟  يا    هڅد کرزي له عکسه سره  ې استاد ي

او    ې ي چاپي  نورو  او  مومن  ضربِ  د 
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له وراني او   ږرسنيو زمو  يوډ اونګ  ناييېښبر

   ه؟ څابادي سره 

بس د افغان او افغانستان ذليل کول او    خو

هم يو    ږ مو  ېو او ده چ مقصد    ېسرکوبي ي 

او پاکستاني    لخانيګوخت د دغه منحوس  

 وو.  خهڅذهنيت له متاثرينو 

بي  "عص  ېد يو   ېټرنټدا بله موضوع په ان  او

لډۍو ګډ درملنه  چ   ولټ"  دغو    ېو  په 

" سره د  رومډ نېس  اکالمټله "س   ېسرچونو ک

 پاره مخ سوم. اول وار له

کوز    ږمو  ېچ   ید   رومډنېس  همدغه او 

او    ېپ  افغانانتانهښپ يوو  ته    ۍلخانګاخته 

  انه ېګب  ې خاور   ې او له خپل  ي ړ ک  ړجو  ې ي

 وو او يوو.  يړ ک

نو    وکڅ  ېچ  رومډنېدغه س  په اخته وي 

مو  یهغو  لکه  تو   ږ هم  غيرشعوري    ه ګپه 

لري او صفت    يږ له هغو سره خواخو  رتهېب

شديد زيان او ضرر ور    ېکوي چا چ  ېي

 رسولي وي. 

  ې يا رواني حالت به نور   رومډنېدغه س  په

ف   ېخبر  کوو خو  دومره    ېتاس  الحالې بيا 

او له    والوډپرتو افغان ک  کتهښ   ېچ  ئړ وک

خورو    ېسره واسطه راغليو په دونيا ک  ډاونګ

 . ئېږمه ک  ۀاو شن   ۀسر   رډې ورو وطندارانو ته  

له خپله   ېوطن ته راسي يا ي  ېهم چ  یدو 

ملايانو،   سياسي  مشرانو،  ملي  جايه؛ 

او ملي رسنيو    لو ډ وطنپالو استادانو، ملي لوب

هغس لکه    ېسره  راسي    ې ي   ګېرنڅتعلق 

سره وو نو ورو ورو به په خپل    ډاونګد    ېچ

 سي.  ی مرض پو 

د "خان    هړ په ا  ډاونګد    ېيو وخت ي   ېوند ګ

 : يږ ته ودري وګ عِلييَ مکان" دا بيتونه ستر 

  ېپر يڅېږغو  تونښپه نوم پ ېچ

 يښېږخو 

د   یباچــــــا د ېداس  بې ـــــز ګاورن

 اســــلام 

 *** 

ووژنــي په خپلــه هم پر مـــا   ې هم مـــ

 کا  اړ ژ ې باند

 ېمينه وژل هس ېي  هښ  یيار د ښۀ هڅ

 ې شيون هس

  ږ دوران" ته ل  رېهم بايد خپل "ت  ږمو  باقي؛

وطنوالو" ته د "اصلاح    ېاو "دغس  وروګو 

ور    هګ" په کراره کراره او تدريجي تو وزډ

.  وړ زيات ک
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 زعفران؛ د جنسي کمزوري علاج

پاره نن سبا او وسواس له   شانيېاظطراب، پر  ان،ګر خپوَ د زَ 

دوا خامخا   SSRIيو قلم دوه    ېنسخه ک   مهږ شپ  مهځپه هره پين

 وي.  ېتوصيه سو 

د    رټاکډ  رينيټعصبي  طبي پوهنتون يو عقلي   وګکاېد ش  تازه

د مخنيوي په    ېي   رتهېاو ب  زوېاغ   خيزوړ دغو درملو د جنسي ا

 .  ي ړ ک  سره شريک  Medscapeجزيات    ې نڅېړ   ې د خپل   هړ ا

)   رټاکډ وايي،  Jeremy Wolfeجيرمي   )SSRI    نه دوايانو 

نو د    ي ېږته کومه جنسي کمزوري پيداک  يوړ او س  وښځ  ېچ

 سي.  یراکمول  ېي  ټ نېزعفرانو سُپليم

دغه    د په  درملو  ک  رډېعصبي    ې ک  روپګ   دونکي ېتوصيه 

 دي:  ېشامل ېان یدوا  ېمشهور  ېلاند 

• Sertraline 

• Fluoxetine   

• Paroxetine   

• Citalopram    

• Fluvoxamine 

• Escitalopram 

او خپله    ېانګدوا  ېنور   ېينځعصبي او    ې سو   ېياد  پورته

د د  ک   ې عصبي مشکل  نارينه  ېچ   يېږباعث  زياترو  وو  د 

نيسي نو    يکهړنه سي او يا که ا  غهېن  هښ جنسي آله اول خو  

   کمه سي.   دنهېجنسي راپار   ېک   و ښځکم وي او په    ې وخت ي 

ته    رټاکډ %    14جيرمي 

د جنسي   په خپله  خلکو 

ک  ۍکمزور    ړی شکايت 

چ د  ېاو  په  را    هړ ا  ېده 

خو    وليږ غ سلنه  هغو  د 

 .   ي ږته رسي 58آن 

اعصابو    ياد او    رټاک ډد 

نه تر   2009له    ېي   روګمل

  ې ک   ران ېپه ا  ېپور   2017

  ې باند   نوڅېړ   وځسويو پين

 و.   ړیبيا کتنه او تحقيق ک

اونيو    لورو څتر    ېچ

ملي    30ه تر  ن  5له    ېپور 

  شن ېيپرډزعفرانو د    راموګ

جنسي   مريضانو  د 

را    دهېبر  رهډېتر    ېستونز 

وي البته خپله   ړېک  ېکم

  ې ي   شانيېاو پر  انګپه خپ

و    رډېچندان   نه  تاثير 

 . یلرل

چ  رټاکډ وايي    ې جيرمي 

جنسي   په  زعفران 

باند رقم    هڅ  ېکمزوري 
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د   کوي،  تاثير 

ميکانيزم    ېد

واضح نه    ېداس

 مالوم.  ید

د    خو شايد 

په   دماغو 

Serotonin  

په    ميکلوېک او 

Nitric Oxide  

له   تاثير  د  مسير 

  و ړ کبله جنسي غ

وين  د  د    ېته 

د   جريان 

د   او  زياتولو 

د   او  التهاب 

روغتيا  په جنسي  کبله  له  خاصيت  تخريب ضد  د  حجرو 

 لري.   زېاغ هښ  ې باند

پين  خو ي  رامو ګ  وځله  استعمال  نومو  ې زيات  وينا    يړ د  په 

سو  بلل  ستونز   ېچ   کهځ  ی خطرناک  فشار    ،ېهضمي  د 

پر  ،ۀدټېيټ پ  شانيېحساسيت، خپله  نادرو  په  د    ېک   وېښاو 

 حالت پيداکوي.    يډ و ګډد رواني  ېمانيا غوند

ک  ږزمو  ېچ  دا پيدا    يټ کوال  یاعل  هښ هم    ېوطن  زعفران 

 بهترين نوم هم لري.  ېدونيا ک  ولهټاو په  ي ېږک

ورته   ېچ  نو مو  وس 

سُپليم  يېږک په   وټ نېد 

په   هڼپه اصلي ب  ېي  یجا

خو او    ې ک   و ړ چايو 

چ په    ې کاروئ  مو  بيا 

هس تداوي    ې ب  ېجنسي 

نه    ايمټجايه   خرچه  او 

 . يګل
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 دئ؟ ېږ به پر  رټ اکډنو  ئېږک ښۀنه  ېچ

په    Jessica Bradyد    ېکرونا پر مهال چ  د

يو  د  د    ،ګېکان  ، یوخټ  ېز ېرګان  ېنوم 

  ی او وزن بايلل د عموم  تياړ درد، ست  ېټېخ

هم    ې ک  ونوټ نېمټپه شلو اپواين  GPمعالج يا  

 تشخيص نسول.

پين  او له  په    ۍمريض   استویم  وځبيا  روسته 

ک   ولټ خوار   ېوجود  يا    ۀوار   ۀد  سرطان 

لوحه   Adenocarcinomaفور    جټېس په 

سوه نو په    هړ زر م  رررهډېتشخيص او    ې ک

يو    ې ک   مټپه صِحي سيس  ډنېلګد اين  ې نوم ي 

 ! Jess's Ruleسو؛  تهځ"اصل" رامن

  ې و ککه په دريو وار   ېاصل له مخ  ېد  د

لا    ېناروغ مريضي کمه نسوه يا ي   ۀهم د يو 

کاره    ېبايد در   رټ اکډنو    ۀزور واخيست  ېپس

او    Review،Reflect:  يړ وک

Rethink  !.. 

مانا    هڅالفاظ    ېدا در   ې چ  ي ېږپي  ران ټاکډ

پاره  لري خو که د مريضانو او پايوازانو له 

د    ې چ  ی دا د  ېمطلب ي   م؛ړ ساده ک  ږ ل  ې ي

هماغه    ایب  رهېپ  يمهېپاره در ناروغي له   ې يو 

سوي نه وئ نو   ښۀته ورغلئ او  رټ اکډ  ۀيو 

تشخ  رټاکډ خپل  په  بايد  فکر   ص ی مو  بيا 

 . يړ وک

مو    د خاطر  په  تشخيص  احتمالي  بل 

معاينات  نور  واخلي،  سره  له  تاريخچه 

  ي ړ سره مشوره درته وک  رټ اکډکوم    ي،ړ درک

چ مستقيم  مو  يا  تر    ېرېاو   هړ تک  انځبل 

 . يږ يا مجهز روغتون ته ولي رټاکډ

د   مقصد نه  مر  ېچ   یدا  د  رقم    ۍ ضیهر 

دوه   ښېن په  تاسو  او  درلود  مو  مرض  يا 

ونک  ېک  روېپ  ېدر  بل    کې ايرډنو    ړفرق 

 سئ. نه نا!   ړيا بل روغتون ته لا  رټاکډ

 

  ا ی  ۀدېحالت مو نه بهتر   ېچ  یدا د  هدف

  رټاک ډنو په دريم وار مو يا    ۀدې بدتر  ېلا پس

  ې او يا  تاس  ړی بايد په خپل علاج سوچ وک

 ښۀبل    ۀپه خپله د تشخيص او تداوي د يو 

 سئ.  ېک  هټادرس په ل

اوس سرطان    ،ۀپاره نناروغيو له   ولو ټد    البته

بله پ   ید )معافيتي( ناروغي ده    هټيا کومه 

  و ځپين  ېچ  ه څنو هغه خو ممکن په دريو  

 ايله لاين ته سيخه سي.    ېک   ونو ېټز ېو   وږ شپ

ب  خو يا  لرئ  کمخوني  مثال  تبه    ایکه  بيا 

ک وارو  دريو  په  او  تشخ  ېکوئ   ص یهم 

د  يا  نو  خپل    رټ اکډ  ېنسوئ  د  خپله  په 
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او لا    يړ غور وک  هړ په ا  ېاو درملن   ص یتشخ

 .  ئړ غور وک  هړ په ا ی د بل جا ېتاس

يو پرايمري يا په    ېخبر ده چ   هښ دا    باقي

فاميلي   اصطلاح  چ  رټاک ډوطني    ې ولرئ 

ستاس  ېستاس په   ې يا  مريضانو  د  کور  د 

پو  ي  ی"سُر"  سره  علاج  له  او   ښۀ  ې وي 

 .  ئ ېږک

په   ښۀفالو کوئ او    Jess's Ruleنو    ۀن  که

د    ېوخت د خپل مرض سم غم خورئ چ

مو    ېغوند  ې ز ېرګان  ېويست کلناووه   ېد

په بل   یمرض په جا ۀد يو   ښېن ۍد ناروغ

 وختهې ب  رررډېنسي او تاسو بيا    ېور تاوان

يا خدا   ولټيا   کور  د  د    یعمري  که!  مه 

 سئ.  ورګ

راونيسو نو    ېپ   ګر   تو ښکه د پ  ېک   اخررر

سوه    وڅ  کټ خپل خوشال خان خ  ږزمو

 :  ليېو  ېکاله مخک

 په ژبـه  ې اخل څۀطبيب نوم  ۀهغ د

 ي ځ مار یبيمار ورلره راشي او ب ېچ
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 هورمونونه  ۍد خوشال

مواد    مياوي ېک  هورمونونه

  لو ې لابېد بدن د ب  ېدي چ 

جو لخوا  وينه    ړغُدو  او 

 . ي ېږک  ېخوش ېک

برخو    د وجود د مختلفو 

من  دويېږ ل  غامونهېپ  ځتر 

  جيک فزيالو   ګڼاو  

م لکه   زم،ېابولېټفعاليتونه 

فعاليت،   جنسي  وده، 

خپ  ان،ګخوب، 

خوشالي او نور تنظيم او  

 . رولويټکن

په    ږزمو  ېچ  هغه

رول لري دا    ې ک  ۍخوشال

 دي:  

1. Dopamine 

2. Serotonin 

3. Oxytocin 

4. Endorphins 

5. Vasopressin 

 

تجربه    هڅکوم خوندور    ېچ  ي ږهغه وخت افرازي   وپاميَډ

 هدف ته رسئ.   ړيا وو  یکوئ او يا کوم لو 
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وخت    ونيَټسيرو  هغه 

د    ېچ  ي ږترشحي بل  د 

کار    ښېګڼې خير   کوم 

په داس ک   ې کوو،    ې حال 

  څ هي  ېته به پک  ږ مو  ېچ

البته   هګټمادي   وي؛  نه 

  ه څهي  ېب  یڅ به مو ه  ړۀز

 خوشال وي.

هله    وسيَټاکُسي  بيا 

کوم    ېچ   يږازادي

  ، ړیغ  ۍدوست، د کورن

خو  د  او    ښې محبوب 

غ  چټانسانان     ېږ کوو، 

ورسره   مينه  او  ورکوو 

 کوو.  

د    ورفيَډنېا قدرتي  بيا 

د    ېدرد ضد مواد دي چ 

  ې درد او فشار په مقابل ک 

او    وکو ټ او هم د ورزش،  

 .ي ږ پر مهال افرازي دلوېطنز اور 

خو    یسو   یبحث نه د  رډېمورد    ېپه د  ېباند  سوپريسيَېو 

په   ک   هښ او روحي    اوړ ت   ولنيزټدا هم  د    ه ړ دوا  ې چ  ې والي 

 دي، کليدي رول لري.  ينړلپاره ا ۍخوشال

  ل، ېکښ متحرک،    ږکار کوي; مو  هګډهورمونونه په    ولټ  دا

به    ايمټنه رازي، صِِف    ېاو خوشال ساتي. خرچه پ  ښخو 

 . يګل

د    ې يان دئېږ نور هم زوند ته پر  ئ؛ړ خپله هم زوند وک  باقي

په   ۍکول هم مه ميس کوئ. د خوشال  یانجوا   ېلمح  ېيو 

ک  کمُ  ون ګډ  ېمحفلونو  کوئ.  ورئګ  يېډکوئ.  ورزش   .

 .  ئړ غرضه او بِلا عوضه مرسته وک ېنورو سره ب

وک  مطلب ي   ئ،ړ خوشالي  سره  ک  ېنورو  شريکه  .  ئړ هم 

 خپله هم وخاندئ او د نورو په مخونو هم خندا راولئ. 

 وايي:  شاعر

 

 خاندمه  ښۀخاندمه،  ښۀخاندمه،  ښۀ ې"زه پک 

 دقيقه؟"  وهېکه شي   يګ زند  ړې ک هڅ ېپک ته

 

 

 

 



ق   ۱۴۴۸م/ صفر ـ ربیع الاول ۲۰۲۶ش/ اګست ـ ستمبر ۱۴۰۵لومړی کال، څلورمه ګڼه، اسد ـ سنبله   

 

  
41 

 ړۀ خوا ږۀخوا ،ۀ خوب، تيار 

په اندازه    ېد دان   رټد م  ېانسان دماغو ک   د

  ونيَ ټلا ېم  ېپه نوم يوه غده ده چ   لېد پايني

 . وي ړ هورمون جو

هورمون د بدن د داخلي ساعت   دغه

کن   ګړۍيا   ويد   رولټپه  او    دلې سره 

 تنظيموي.   دلېدار ېب

تيار   ېغد   ېدغ  د په    ېک   ۀفعاليت 

د    رډې خوب  د  دا  مطلب  وي 

سره    ېهورمون د توليد کچه له تيار 

سي  ولټاو    يږزياتي ته   نلګبدن 

چ  وخت    ېورکوي  استراحت  د 

 . هېږ ويد ،ید

چ  هډلن له   ېدا  خوب  تيار د   ۀ پاره 

د  الیرېچاپ  اڼر   ېچ   کهځ  یپکار 

او خوب    ږد دغه هورمون توليد ل  ېک

  ې او ب  سګن ګآرام يا له خوبه روسته  مو نا 

 يوو.   ېطبع

شواروز    ۀلويانو ته په يو   ېوي چ  ېد   ياده

کار    تها  ېک په  خوب  زيات  لا  او  ساعته 

 . ید

خوب کم وي، هغومره دِ بنده   ېچ ومرهڅ

  ړی ست  ړیاو ست  يېږک  ړۀشيانو ته ز  وږ خو

 وي. 

او  ېچ دوا   ېک   دو ږپه  دا  زيات    هړ بيا  د 

فشار، شکر، قلبي    ړلو  ،ړغو  ېوزن، د وين 

 . يېږ سبب ک وی او ذهني ناروغ

په    خوب "تيراپي"  د  ناروغيو  مختلفو  د 

تياره   ايستهښ   ېپاره ياو له   ئړ تصور ک  هګتو 

جو ويده    هښ   ېچ   وئړ ماحول  خوند  په 

 سئ.  
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 ! يړ واقعيت به منل غوا

  ی يو ش  ې يو چا مو چ  د

کس   ښخو  هغه  او  سي 

ک برخه  هغه  يو    ېپه  تر 

نو    ی بريال  ده ېبر وي  هم 

چ  ېداس ده  هغه   ې نه  د 

کس هره خبره به په هره 

ک  چ  ېبرخه  هر    ې رېاو 

کره  خامخا 

او 

پوره  

 وي.  

وينا   ې د يو بنده له هر که

او عمل سره موافق وئ.  

ور   ځور  ي  ځپه  له    ېمو 

او   سره    فتارګرفتار 

  ی نو پو   دلهېرډېدلچسپي 

چ  Personality  ېسئ 

Worshiping   ې يان  

مو   پرستي  شخصيت 

 . ړېشروع ک

 هښ يا که برعکس د يو    او

کس   نوميالي  او  کامياب 

درباند  خبره   هښ   ې کومه 

کوم    ېيا مو ي   دلهګېو نه ل

  ې عمل بد وايسيده او تاس

هر   او  مجلس  هر  په  بيا 

کس    ېک   یاځ دغه  په 

 ئږراکشکا  هښ مکمله کر

  ې ي   ريبيوشنټ کن  وی  ېيان

نو   منئ  نه   Cancelهم 

Culture  ګرهنيا د رد ف 

 .  ئړ مو خپل ک

 دا

نظري   هړ دوا يا    ېهغه 

چ  ېوريانېت په    ېدي 

او   ولنپوهنهټارواپوهنه،  
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ک  مطالعاتو  په   ېکلتوري 

پ بحث  کچه    ې پراخه 

 . ي ېږک

چ   نو رواني،    ېدا  له 

لحاظه    ولنيزټ کلتوري  او 

ک نيولو    ېوت ګد    ې در 

  ې نه وي نو بايد چ  یاځ

يو  يو شخص،    ې ل ډ  ېد 

يو  ا  ې ولنټ  ې او  مو    ه ړ په 

 واوسي.   یلار ځنظر من

حقيقت وي هغه   ېچ  هڅ

ک   ې چ  کهځ.  ئړ قبول 

خيال"    ېستاس خپل  "په 

  ی ته منل   ولوټسيي نظر تل  

نسي   پورته  تنقيده  له  او 

 . یداېک

  ې دا چ  ېي   دهږاو او  هډلن

پير   وکڅمه     ې مرتب  ۍد 

  ه ړ په ا  ېته رسوئ او مه ي 

د د  د    ېغوند  منښ لکه 

 مطلق رد نظر ساتئ.  

او   ږهمدا زمو  ېچ  کهځ

جو خپل    ي ړ ک  ړستاسو 

راتلونکي   په  مو  خيالات 

 .  ورويځبيا   ېک

چ  مثلا کس    ږ مو  ې هغه 

کچ   ې ي تر  افراط    ې د 

او د "خو"    ې کول  ېستاين

پک  یاځ نه  ليده؛    ې مو 

داس به  کار    ېهغه  کوم 

منل    ېبيا به ي   ېچ  يړ وک

که   وي.   هڅراته سخت 

سلنه   سل  به  هغه  هم 

 واقعيت وي.  

د    ې ي  ېتاس  ې چ  يا تل 

تصور له   ي ړ ک ړ خپل جو

مخالفت کاوه؛ هغه   ېمخ

داس  به    ه څيو    ېکس 

عام او خاص    ېچ  يړ وک

ي  خو    ېبه  کوي  صفت 

واقعيت    ېتاس د  بيا  به 

  ي ړ ک  ي ښ و ګتسليمولو  

 يئ. 

ا  مطلب په  چا  يو   هړ د 

او حالات   خپل خيالات 

تو  سمه  مديريت    هګپه 

د منلو او نه    سبا  ېچ  ئړ ک

"ب له    ايه ځ  ېمنلو 

سره   انتخاب  ستونزمن" 

 مخ نه وئ.  

سوچ پراخ،    ېچنتيجه دا  

 ړۀنظر رسا، ذهن ارام او ز

 ۍکرار ساتئ نو د نا ارام

او    کارښ  يئ  نه  هم  به 

به هم وده    ېافراطي روي 

 نه کوي. 
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 د يادونو ياد 

کومه صحنه   واورئ،  کومه خبره  کله  کله 

بو   ایووينئ   شي  کوم    ې درباند  ید 

ياد، نرم درد يا هم له    ږنو يو خو  يږيګول

يوه خاموشه   مله   يکهڅړپيکه مسکا سره 

 احساسوئ.

دغه    ئېږپي

 هڅحالت  

  ي؟ږنومي

  الجياټنوس

له    ي ږنومي او 

  کو ټيوناني  

Nostos   ې يان  

 دل ېراستن  رتهېب

  ې يان   Algosاو  

جو نه  ده    هړ درد 

ت  ېچ   رو ېه  روېد 

ب د  په   دوېادیرا    ایيادونو 

 مانا ده.  

خوا  لکه هم  يادونه؟  خوا  ، ږۀکوم    ږۀ هم 

  ې خپل  ېخپل  ې او هم دردوونکي! چ ۀترخ

 احساسات لري.  لي ړ او ورسره ت  ګېلېب

د    بیترت  په لکه  مل  يځ وونښ سره؛    رو ګد 

هم خوشالوونکي وي او هم يو    ېيادونه چ

 درد ورسره وي.  ږخو ېنرم شان 

د    ېدوران ي   رېت  ېد ميَ جدايي چ   ېدغس

د غم    ېي   لتونېاو ب  ښۍخو 

 احساس درکوي. 

  والي ډ ک  ؛ېهمداس

ي  ېچ   ت ېن  ېهم 

شروع او    ېهم ي

دوام په    یېهم  

خپل  خپل 

  ل ېب  یجا

او    لېب درد 

  انګخپ

 درولي.  

وايئ    اوس به 

 هګنڅاحساسات    ليړ ت   ېيادونو پور   ېچ

د   هورمونونو  مختلفو  د  محسوسو؟ 

 ! عهیذرپه زو ېاغ ګارنګرن

ک   الجياټنوس  هږ خو  که بدن  نو  د    ېوه  مو 

لکه    ۍخوشال  وپاميَ،ډهورمونونه 

 . يږ ازادي وسيَټاو اکُسي  ونيَټرو ېس
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وه    الجياټنوس  ۍ شانېکه د درد، غم او پر  او

اند او  فشار  د  هورمونونه؛   ې ن ېښنو 

 .  ي ږافرازي ناليَیرډاو نارا يسولټکور 

 ا؟یاحساس و ب  ګډاو نري درد    ښۍد خو   که

درد وي او    ږ بيا نو يو خو دغه درد هم خو

درنه وي نو    ې تله پ  ښۍبل کم وي نو د خو 

پ  رډېطبيعت مو چندان     ي ېږ ک  ټېخ  ې نه 

پوره    هښ که يو نرم درد احساسوو نو    کهځ

 خوشالي هم ورسره وي.  

دردناکه خاطره    ایترخه    ړېلوهږ که خو  خو

دوهمي   د  خامخا  به  بيا  نو  نو؟  وي 

خپه،  بنده  او  وي  درنه  تله  هورمونونو 

 سي.  یدا ېاو زهير  شانهېپر

د    ې چ  Prefrontal Cortexد دماغو    رګم

واسطه ده فيصله    ځمغز د نورو برخو تر من

 تله کوم لور ته درنه سي؟  ېکوي چ

 کوم لور ته به درنه سي؟   نو

ياد  دا پورته  له  دماغو    ې برخ   ېسو   ېد 

او ذهن    ړۀرواني ظرفيت، د ز  ږ زيات زمو

لري    ه ړ ا  ېمقاومت او برداشت پور   ، ېروزن

  ې او که ي  وږ او درد ته تسليمي   انګخپ  ېچ

 وايوو؟    وابځسره  ایتړ په پياو

 ه؟ څ ې يان

و که بد،    هښ هغه وخت    ې ومن  ې دا؛ چ  ې انی

پاره زده  سو او ما ورنه د راتلونکي له   رېت  ړلا 

 او قوت واخيست.  ه ړ ک

له   هڅ  رډېنااا! ما خو    ېچ  ېکه وواي  خو

  ې نو ذهن ک  ېبه د   ایب  ؟ېدا ول   ي ړ لاسه ورک

ز او  دردونه  ماضي  زخمونه    ېک   ړۀد 

به   ېږېور ځاو    يېږ ک  رهېرابرس زوند  به؛ 

 يو رقم مانا وي.    ېدرته ب

لکه    خو ماضي  خپله  وه   ېچ  هګن څکه 

  ي، ښ خو   ېي   ي ښ خو   ،ړېک  میتسل  ېهغس

درد    ېيواز   ې او درد ي   انګخپ  ېي  انګخپ

به وکول   ېوبول  رېپه ت  ېچ  ې س  ینو حتماً 

ن  ې ک نه  ک   ېل ښو  حال  په  زوندان  ېاو    ۀ د 

 . ېو ټول ږۀخوا

زا  نو مو  به  ورسي،    ړۀبيا  سره  زخمونه 

تله به مو    يوښ دردونه به مو سپک او د خو 

 درنه سي.  هښ 

 بابا وايي:   رحمان

 ی د لحد د  ړساعت په مثال م رېت

 ا؟ړ په ژ ړیکــ یزوند  یچا د ړیم
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 جنتي زوند 

ل   هښېګڼ وي    ږاو مرسته، 

که    هړ و  ره،ډېکه   وي 

يو    یجالويه،   او  نيسي 

ب يوه  په    رته ېب  هڼوخت 

را مقصد  يځرګدرته   .

خو    کهځنه.    يږ ضايع کي

ته    ه،ړ وک   ښۀوايي؛   سيَ 

 واچوه.     ېي

فزيکي    بل که   ده  نه  دا 

ي  ب  ې روغ  او    ې نو  درده 

ي به  د  ېخوشاله  نا!  نه   .

بدني  له  ۍخوشال د  پاره 

اروايي،    ګنڅتر    ایروغت

سلامت دماغي  او   ایقلبي 

 هم پکار ده.  

سلامتيا دِ ترلاسلو    ېدغ   د

ز  ک   روډې  توښ په    ې لارو 

بل   او  خپل  د  هم  يوه 

 .  ید  یلاسنيو   غرضهې ب

يو چا    ې به وايئ چ  اوس

که   مو  کومک  په  سره 

ل  ېپيس نه  نو    يږ يګو 

ا او  مو    نرژيېوخت  خو 

 رسي؟   هګنڅ ه ګټدا  ې ته ي ږنو مو يږمصرفي

او    ونيَټاو خدمت د سيرو   هښېګڼمهرباني،    ېچ  ېداس  هغه

ذهني فشار    ې له کبله ي  ې چ  يځ رګسبب    دوېد ازاد  وپاميَډ

 يوه.   ې. دا د يېږ رډېاو سکون مو   ي ښ را کم او خو 

  ې کوم چ  يږ يړ کچه هم ورسره لو  وسيَټد اکُسي   ېدا چ   بله

 رسوي.   هګټته   هړ پراخوي او فشار کموي نو ز ونهګر 
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 "زاهده! په جنت کې به پرانس تې تڼۍ  ګرځ 

 تـړلې مې ټـول عمر له خوارانو سره مـلا ده" 

چ  هښ  مو    ريسټس  ېنو 

ز او  ارام  ذِهن    ړګی کم، 

روغ وي نو خوب به مو  

 وي.   هښ هم 

  ني څېړ ور ها خوا،    ېد  له

سره    ېچ  يي،ښ  نورو 

مرسته د بدن دفاعي نظام  

  هم قوي کوي.

  ې فايد   ېرډېدا دومره    نو

ب  ېچ تم   ارېګد  نه    ېاو 

کارونو درته    و ړ و  و ړ په و  ېد خدمت په نوم او موخ  ې بلک

 رسي نو خود به په وجدان ارام او اروايي سلامت وئ.  

وي!؟ خو همدغه وي    هګنڅدونيا جنتي زوند نور    ېد  په

نه    ړۀ . زېي   ښارام او خو   ، ېسکون ولر  ېکنه چ او ذِهن 

  ي ېږ سُرور غ  ټيو پ  ېوي او اروا ته د  ړېک  هډ بوج ک  ېد

 ورکوي.  

ستا د احسان   ېيهغه دونيا به مهربانه رب له مخلوق سره    په

هغه بيا دايمي جنتي زوند    ېاو مهرباني خپله بدله درکوي چ

 !؟  ړې. مسلمانه! نور نو چيش غواید

خالق زيار وايي:  رټاکډ
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 سئ!  يړ وخورئ او پياو  امولټپراس

سره سوچ    لوړ په خو  امولټد دوا؛ پراس ېد درد او تب ېچ  ېسو  ندهګرڅ  ېک نهڅیړ تازه    وهی  په

 . يیږاو د خطر احساس کم  يیږ بدل

  ې ک   ېتجرب  ېد  ېترسره سو   ېباند  الانوړیزده ک  500په    ېپوهنتون ک   التيیا  ویپه اوها  کایامر  د

په هماغه   ۀپه نام  امولټنورو ته د پراس  ېسول او پات  لړ ورک  امولټپراس  رامهګ ملي    1000ته    موین

 سول.  لړ ضرره درمل ورک  ېبدل ب  ېکچه باند

سول   لیکولو وو   مګید   يو ڼد پوکا رټو یته په کمپ  الانو ړیوخت روسته دغو رضاکارو زده ک  هڅ

 چوي. نهو   ېچ يړ ک  ېک ډ له هوا  ېداس  ڼۍپوکا ېاتینه ز  ېات یز ېچ

  ې سو   ېمنظرکش پک  الي یخ  ېسو چ  ېاند ړ و  یټش  و ی  تنوښ ته د پو   ولو ټ  ی دو   ې بله مرحله ک  په

 کوي؟ هڅبه  ېحالاتو ک  ېپه دغس ېسوي وو چ تل ښ وه او پو 

  .ېو   ېچوول   ڼۍپوکا  ېاتیز   ېک  م ګیوو په    ليړخو  یې  امولټاصلي پراس  ېچ   الانوړیزده ک  هغو
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  ې رډیته تللي وو او    ېاحتياط مخ  رډیپه    ستي؛ینه وو اخ  یې   امولټواقعي پراس  ېچ   یهغو   خو

 . ېو  ېچوول  یې  ڼۍپوکا ېکم

 کډ له خطره  الانو ړیکاروونکو زده ک   امولټپر مهال هم پراس کولوډ  یټد ش تنوښ راز د پو  دغه

 وو.  يړ خورا محتاط انتخابونه ک الانوړیزده ک ېلډ ې بل  ې وو خو د يړ انتخابونه ک

پا  ېمطالع  ې دغ  د پراس  ېمالومه سوه چ  لوی له  ک  امولټپه  زده  و  ېک   الانو ړیکارونکو    ې رید 

  ليړ کوم کار سره ت   یې له کبله    ېپه پرتله خورا کم و چ   الانوړیزده ک   روپګ احساس د دوهم  

 . یشوني خطرونه هم نسو محسوسول

  ي یږ نه مالوم  نوڅیړ   ویسو   ېباند  امولټپراس  ېکلونو ک   وڅ  ویاوسن  ېپه د  ېوي چ  ېد  ندهګرڅ

کموي،    ایتړ د جذباتي خبرو د محسوسولو و  ېدا عامه دوا په خلکو ک  ېدرد ختمونک  ېچ

او   مهالهډالبته په لن  زمنويېهم اغ  یې  ایتړ و  دلوېشيانو د پوه  وی او په نو   یېکوي    يړ زسخت 

 . ېشرايطو ک  يتجربو  و یسو رولټکن

که   ؛ېنشر سو   ېژورنال ک  ۀ( په نامCognitive & Affective Neuroscienceد )   نهڅېړ   دا

 بيا مو کتله. 

کاروونکي خلک    رډې مريضان او  واکي ځناروغان، دايمي الکول کاروونکي، خوار  رګيځد  *

مه    ینسي. خدا   رډېتاوان ورته    ېي   ګټېله    ېپه مشوره استعمالوي چ   رټاک ډ  وندهړ د ا  ېي  ېد

 که! 
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 ري ټ ميسېآپ کک ېدِ بر 

او جلک  د په    ۍهلک  يا 

  ې بل عبارت د ميََ او مينَ

من   يک ټرومان  ې چ  ځتر 

نو   سول  ختم  روابط 

  ې بولي چ  ې آپ ي  کې بر

تغيرات    ړسره يو ل   انهځله  

د    يړ راو  تهځمن هغه 

فزيکي   او  دماغي 

د   پرته  نه  بدلونونو 

  مياوي ېک  ېهورمونونو چ

هم   تغير  دي،   مواد 

دغه    کهځسي نو    ی داېک

ب د  ته  د    ا ي  لتانهې بدلون 

ک  کې بر   ري ټميسېآپ 

 وايي.  

يو   دا د   ايستهښ   ې خو 

بل    ېمود يو  مينَانو  لپاره 

خوا ياد   هږ سره    ار ګاو 

هغه  وي،  لرلي  تعلقات 

وي، که    ۀ دېکه اول وار ل

ورپس او    ې بيا  تماسونه 

او تله راتله او    ۍرمجوشګ

په   که  او  وي  ديدنونه 

ک   ېهمد   ې وختونو 

 وي.   ړېخپله ک  هڼب  دوېک  چټرو د فزيکي  ورو و   اوړ عاطفي ت

او    او ړ ت  ،ۍد خوشال  ې بدن ک  ې ي   ې له وج  سو ېد همدغو ک  نو

او    وسيَټاوکسي   ن،ېوپامډ هورمونونه؛    دلوېک  چټ

له    وه یله کبله په    ېي   ی او دو   دلېازاد   سيَېسوپرېو  عجيبه 

 . ۀکاو   زوند ې دونيا ک کهډ سُروره 
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بر  لتانهېب  له آپه   کې يا 

  يو ښ دا د خو   ېچ  ېپس ي

نو    ېپه دا بل مخ سو   ړۍن

ي   سولټېکور   ېوجود 

پر  ې يان او  فشار    شاني ېد 

 هورمون افرازوي. 

ميََ خوار له يوه عالم    نو

وي   انګخپ مخ  سره 

هغه   ې يو خو ي   ېچ  کهځ

خوشال مين  ۍد   ېاو 

زوال   د   کارښ کيميکل 

خوا دا د فشار   ېوي له بل 

پ هور د   زور    ې مون 

  سي. یسربار 

او    دغه عاطفي  رواني، 

ب د  تغيرات    ې هورموني 

بدهضم  ،ۍاشتهايي، 

ب  ایکمزورت   ۍ خوب  ېاو 

هم     ې چ  ي ځرګسبب 

مربوطه  خپله  بيا  هغه 

کبله   له  خو  لري  درملنه 

حالت  کډ نه   انګدا له غم او درد او خپ یسو  تهځرامن ېي

 سي خو که ميََ،  ی داېاو آن بدل یداېک هښ 

  ې ان ګيو ېډعکسونه او و   ،ې سيلفيان  ،ټشَيونه لکه چ   ګډ ❖

 . يړ ک ېټ يلډ

خپل ميََ ور    ېاو هغه خلک چ   ايونهځاو    ېهغه لار  ❖

 . يړ يادوي، ترک ک

د    ېنو بيا به ي  يړ ورزش او تمرين ته کافي وخت ورک ❖

لو  ۍخوشال  ۍيان  وپاميَډ کچه  راحت  د    هړ او  او 

 سي.  هټيټاو بوج هغه  س ېرټس  ېيان يسولټکور 

سي او خپله هم له نورو سره   ېک   هټپه ل  ېد رواني مرست ❖

او   مدد  مالي  او  غلي    هښېګڼاخلاقي  به  بيا  نو  کوي 

به    ۀدېازاد  وسيَټعواطف په حرکت راولي او د اوکسي 

 ورک سکون بيا راولي.   ېي

ول ❖ سکون  روحي  او  ي  هښ   ې چ  وي ټمراقبه سي    ې لار 

 غوره حلقه لرل دي.   روګمل   و ړ اذکار، عبادت، او د ملات

پا ❖ جانانه  يو  اصطلاح    نرټر بالاخره  په  زبو  ارُدو  د  يا 

 "شريکِ حيات" ومومي. 

   ي،ړ دا وک پهټ ۍوروست او

 نه خوري  ېمات ید  تونښپ ېم هړ "ز

" ينهځ ګېستر  ټېيټ ې به د  ېکرښد غم ل
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 د کولمو عصبي ناروغي 

ناروغي    دونکيېيوه عام  مټد هضمي سيس

چ  ي  ېده  نوم   Irritable Bowel  ې پوره 

Syndrome ېي  وډ او په لن  IBS   .بولي 

رقم    ېکولم  حرکتونه    ييزپهڅ  يګړ انځيو 

وايي    Peristalsisلري، په طبي زبه ورته  

هاضمه صورت نيسي او    ېپه مرسته ي   ېچ

  ل ړ ته و  ې بل  ې برخ  ېد کولمو له يو   ړۀخوا

 .  ي ېږک

تاو    دغه د  نه  کولمو  له  بيا  خپله  حرکتونه 

دماغو   د  ذريعه  په  ريشو  عصبي  شاوخوا 

 . يېږرولټخوا کنله

دومره    د رفتار    ی د  ګړیانځ دغو حرکاتو 

  ي ېږ هضم هم سم ترسره ک  ېله کبله ي  ېچ

وخت   خپل  په  هم  حاجت  تشناب  د  او 

بنده    ېنه لکه د قبضيت غوند  ېچ  يږيېښپ

ضرورت پوره کوي او نه لکه د    ۍپه سخت

 واره.  ېب ېاسهال غوند

د کولمو شاوخوا تارونو ته له   ېک  IBS  په

  ې چ   يږ يډو ګډ   نالونهګمغزو راتلونکي سي

حرکتونه يا    يګړ انځد کولمو دا    ې له امله ي

سي نو  زېورو؛ که ت رډې سي يا  زېت رډېخو 

نو   ورو سي  که  او  وي  اسهال  تل  ناروغ 

 قبض.

بيا    ېينځ  او يو خلک  ک  ۀ په    ې وخت 

دوانس  قبضيت  او  کوي    هړ ناسته  تجربه 

له    IBS Mixedته    ېد  ېچ او  وايي 

 دوامداره وي.  ېنه بلک مهالهډمرغه لنبده 

د    ې د  له خوا  ها  په    ښېن  ېنور   IBSور 

ک  نا  یشنېهم  ېکولمو  د    اپيڅسوزش، 

ب  دونکيېتاو   ګېډې  د    ېدردونه،  وخته 

نه   د  موادو  فاضله  د  ضرورت،  تشناب 

ک د    دو ېتخليه  او    ی زياتوال   يسګاحساس 

 دي. 

غ  ې د  د د    ټ ناروغي  دماغو  له  سبب 

ب د  ته  اعصابو  سي  ېکولمو   نالونوګترتيبه 

چ  دي  رواني   يډ و ګډ دا    ېراتلل  د  بيا 

س لکه  امله    شنې يپرډاو    ريس ټستونزو  له 

د  کهځ  يېږک  تهځرامن د    ې خو  ته  مرض 

 کولمو عصبي ناروغي هم وايي. 

پر  ېچ له   شاني،ېد  دباو  او  بوج  دماغي 

او زور خپ  ېوج اخته    انګپه زهني فشار 

 عامه ده.  رهډې ېخلکو ک 

او    ېد ناروغانو د معد  IBSوخت د    اکثر

نارمل وي البته مشورو   ونهټيس ټ  ولټکولمو  

درملن  ا  ېاو  عبارت دي    ې لري، چ  تياړ ته 

 له:
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تفصيل سره    IBSد    رټاکډ .1 په  مريض 

چ ي   ېپوهوي  تکليف   ېمرض 

 . ینه د یون ګخو مر ید  یورکوونک

ي  .2 ته  ا  ېناروغ  په    ه ړ د عصبي ستونزو 

وي نو    تيا ړ او يا هم که ا  ېرواني مشور 

 . يېږدرمل ورکول ک

رو  .3 دغو    يَ ټد  له  او  بدلون  خوراکونو 

او يا په بله اصطلاح    ړناروغانو سره جو

" رژيم  غذايي  مناسب   Lowورته 

FODMAP Dietيېږ" توصيه ک . 

خوراکونه    کې  تصوير  . 4  ښۀدغه 

خوري    ې هغه د  ښېن  ې واضح سوي؛ د شن

 ساتي.  انځ ېد  ېاو له سر 

بايد    IBS  د ته  وخت    رډې  رټ اکډمريضانو 

بده   ېچ   يړ ورک زموله  ک   ږمرغه    ې وطن 

 نه ده.  ېداس

هم زرنده    ېووايم چ   ې ک  یجا   ۀپه دغ  که

به    رهډېدي نو    ېلمد   ېده او هم دان   هڅپ

 غلطه نه وي. 

  ره ټاک ډ  ۀامله دغه ناروغان له يو   ېهمد  له

معاينات   ډاو له بله بل ته او پن  يځبل ته  

 وي.    ړېک  ېروان  ېبه ي ې او نسخ

کامياب علاج   ې بله مهمه خبره دا ده چ  يو

يا    دوېمرض د اعراضو ختم  ېسره سره د د 

د    ېچ  یلپاره کافي وخت په کار د  دوېکم

ته   رټاک ډمربوطه   مريض  بايد  خوا  له 

 سي.   لړ وضاحت ورک 

اعراض پوره    IBSد    ې زياتره ناروغانو ک  په

  ې شوني نه دي بلک  لړ و هځسل سلنه له من

بريال پک   ې درملن  ۍ په  کم   ېسره    ی دومره 

ک ور   ېچ  يېږ راوستل  زوندانه   ۍنځد 

 سي.   ېزمنېکم تر کمه اغ ېي  ېچار 
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 خوب اسانه چلونه  ښۀد 

 : ئړ "يو وخت" پلان ک  .1

وخت    اکليټوخت د خوب اهتمام کوئ او په    اکليټپه    تل

سره به مو د بدن داخلي    ېپه د  وئګآلارم ول  دوې د رابيدار 

 او خوب منظم سي.   ايمټساعت په 

 سکونه واوسي:پرُ دیخونه مو با .2

مناسبه    د او  تياره، آرامه  /    رمهګخوب خونه مو خاموشه، 

 خوب مو بهتر سي.  ېيخه وساتئ چ

 : ئړ د سکرين استعمال کم ک .3

مخک  دوېويد   له ساعت  يو  کمه  تر    زيون، ېتلو   ،ېکم 

  ړ وجود مو خوب ته جو  ېچ  ئ ړ ک  لګُ   لی او موبا  رټکمپيو 

 سي. 

 

 

  الی خ ۍامنښد ما . 4

 ساتئ: 

خوراک،   رډې دروند 

او چا  مو خوب    یکافي 

شپ  ويډو ګډ د  له    ېنو 

سپک    ې داس  ېمخ

يواز   هړ خوا   ې صاف  ېاو 

 اوبه کاروئ.  

  انځ ږل  ځېد ور  .5

 پاذابوئ: 

مو    تیدنده يا مصروف  که

چ  ېداس ناست    ې وي 

يا   او    ړولا   رډېناست 

ه نو  يئ    ه څملاست 

م  ېچ   ئړ وک   ده یميده 

نيمه    ګړۍيوه    ئ،ځ رګو 

يا کوم بل د    هډمن ووهئ 

رو   ېطبع   يَ ټورزش 

زر    ې د شپ  ېچ   وئځرګو 

 سئ.  دهیاو هوسا و
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 ومنو؟  وګست  وټله تورخمه اخوا معاينات په پ

به د سرطان يوه کيسه   نن

وک  د    ېهس  و ړ سره  هم 

ن ده    ځور   يوالهړسرطان 

  ې کي مو ي   اهي ګپه آ   ېچ

 اوسي.   ېحصه اخيستل

نن  مريض   رهارګد 

له   نه  روغتون  حوزوي 

عملياته روسته د   هړ وا  ۀيو 

په   وکنټ کوم   موکن 

 یتښ ذريعه له تورخمه او 

 و.

يو   ېي   هلته   ېټ پرايو   ۀپه 

لو  بل  يو  او    ی کلينيک 

ا  کرېروغتون  بل    ې ... 

ک او    ي ړ ک  مو ېعمليات 

 وو.

او    جراحي فايلونه 

لاس    نېسکي ټسي په 

"Mesothelioma  "

چ وطن    ې تشخيص سره 

لار  نو  راغلل    ې پ   ېته 

بل   ېو   ېسو   ېبند   ې د 

 په زور کابل ته راغلل.  ړۀ پاره يو رقم د زله  موېک

هم د همدغه پاس تشخيص هماغه رژيم ورته شروع   دلته

يو  له  ناروغ  بل   ېسو خو  نه    موېک  ېدور   ې تر  چندان فرق 

 . ۀکاو 

د   نېسکي ټد سي   دلهېته ورس  موېسايکل ک  مږ خبره شپ  خير

 بيا تکرار ورته وويل سو. 

  ې او نه ي   سې رګد تازه پرا  ېنتيجه راغله نو نه ي  ېچ  ېي  هغه

راپور    ړيو رقم ج  ېمزه وه بلک  ېراپور سره د مقايس   ړۀله زا

 و.  

!  رهټاکډ  یوا   یسره راغ   نېسکي ټبل سي   ېله د   ې چ  مريض 

هم شروع    ېسوي او "نوَ" ي  ټ نور هم غ  ېدا غدود خو م

 . ړیک

نيول   ېم  ايسته وروست    -جراحي    یلاس  ته  انکولوجي 

هم    ېاو يوه نمونه ي   ړ سمدستي بل عمليات ورته وک  یهغو 

 .  لهېږ ته ول ې بايوپس

نمون   ښېغو   د ريزلIHC"   ېد  فاينل    یراغ  ېچ   ټ"  نو 

 و.  یودل ښ " Fibrosarcoma"  ېتشخيص ي

  ، ید   ېرژيم لاند نوي    تر  موې د دغه نوي تشخيص د ک  اوس

  .ی د ړوځده خو د مريض وضعيت مخ په  ېدوره ي  مهېدر 

ته؛ هغه دا   ړاو نچو ېاصل خبر  ېسیک  ېبه راسم د د اوس

نه    ېخو مو بايد د هغه ذهنيت تر تاثير لاند   رانټاک ډ  ې ده چ
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او    ېچ   یوا تورخم  له 

معاينات   "اخوا"  بولدکه 

اخ "حرفِ  "  رېورته 

 سي.   کارهښ 

خبر وضاحت به   ې خپل د

په  مريض  دغه  د 

وک پس   ې چ  م ړ منظر 

له    ې ي   هګنڅ وضعيت 

اته   او  عملياتونو  دريو 

ک هم    مو ېدورو  پس 

"End Stages که!  مه ی. خداکاريښ  ې" ک 

او په يو رقم نه يو رقم   دلوې"هلته" د اوس  ېده چ ې داس خبر

د    ېچ  یورسره د تعلق راغليو زياتره وطندارانو ذهنيت دا د 

 . یکره او پوره د  خيې" طبابت بخواې"ا

خو    کهځنو    يړ ک  زمنېهم اغ  رانټ اکډ  رډې  ږسوچ زمو  ۀدغ

د   ېي وروو  ېد  نه  هم لاس  ته  وجود  دغه    ېچ   ړمريض 

نيول ي   ېسرطان  داس  وريګو   ېساحه  ک   ېپه    ې چ  ېحال 

 . ودلهښ کومه خاص بهتري نه   ېتر بل موېک  ېمريض له يو 

وظيفوي    ردو ګُ او    رګيځاو د    CBCهم صِف    رانوټاکډ  ږزمو

  مو ېک  ېي   کې ايرډصفا ول نو    ېورکول او هغه به چ  ونهټسټې

 کوله.   ټورته ريپي
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په   هښ مريض    ېچ  بايد

واور  سي؛    دلېتسلي 

ا په  او  سي    ې ي   ه ړ وکتل 

ونيول  تصميم  جدي 

 سي. 

چ  نور وايم  نه  دا    ې زه 

راپور قصداً    ې"اخوا" ته ي 

يا    ړی ورک  ېدغس

لو خواې"د په  ته  لاس    ی" 

 . ېغوري سو  ېدا ب

سره    رانوټاکډنا! دلته هم د زيات بيروبار او د مريض له    نه

پي نه  له    دلو ېپه خبر سم  ذهنيت"  "مخصوص  د هماغه  او 

 . ېتوجه نه ده سو  هښ  ېوج

د سل    يټ رنګپه    هڅخو هم    ې" په طبي بستونو ک خواېد "ا  او

سلنه دقيق راپور ورکولو ضمانتي روغتياپالان نه دي مقرر  

 خيزي.   ېکله دا پاس غوند  رډې تشخيص هم    ید هغو   ېبلک

او  هډلن  نو چ   ېي  دهږ او  "ذهن  ې دا  خپل  په  او  تیبايد   "

  ۍ اخر  هړ او د طبابت او مريض په ا  و ړ غور وک  ږ"باورونو" ل 

 جه سنجيده، مخلص او همکار واوسو. در 

سي او    ېسیبه ک  سهیک  ېمريض غوند  چارهېنو د دغه ب  ېينګ

 نوم به لا نه اخلي.  دوېد ختم
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 د اوبو نسخه 

ورک   ېدرد م  وکوډدا د ملا او ه  ېدوا راکه چ  ېداس  یته ورغله وا  رټاکډ  هګبن  هګنړ   هښځ

 سي. 

   ؟ږېږېدومره خو ې ول ؟ یچل د  هڅچل   ؟ ېي  هڅ: په لې ورته وو  رټاکډ

نو بريد را   مړ خبر ور وک  ېاو زه ماز   ځيکور ته راننو   هګنڅ  ېخاوند م  ې: چ هړ ورته ک   ښځې

 دومره درد لرم.   کهځووهي.  ې . مظبوطه مظبوطه ميړ ک خښ  ې باند

کور ته راننوت؛ ته د دوو  هګنڅ ه ېړ م ېچ  ېنه پس د  ې فکر روسته ورته وويل: د  ږله ل  رټاکډ

 شروع کوه.   هړ پاره د اوبو غرغساعتو له

خو سم کار   ړې: غرغلې وو   ېته ي   اکترډته را ننوتله او    کینیکل  غهېن  غهېا  ه ښځبعد    ۍ اون  دوه

 .  ليړ وهل نه دي خو څهي ېم ایب  ېده چ  ځده او دا ور  ځهغه ور  ؛ړورک

به مو کراره    هځخوله بنده وي نو تر من  ېچ  ې د   ېبالکل! همداس   ل،ې په مسکا ورته وو   رټاکډ

 کراري وي. 
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